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Abstract 
This study examines how to understand the Danes who choose alternative diets with 
elements that conflict with the official dietary recommendations, based on the 
sociological perspectives of Pierre Bourdieu, Anthony Giddens and Ulrich Beck. From 
a hermeneutic position the study investigates the underlying reasons of a selected 
group’s choice of diets. The empirical data is based on five qualitative research-
interviews with a random selection of people who follow an alternative diet, based 
on individual health promoting purposes. The study concludes that the media plays a 
role in inspiring to alternative diets, but being raised with healthy food habits can 
also be a factor in the terms of choosing a healthy lifestyle later in life. The study 
finds that it is not a certain group of people who follow alternative diet directions. 
The amount of capital has different impact on choosing an alternative diet. Finally 
the study concludes that the interviewees are skeptic towards the generalization of 
the official dietary recommendations, because they define health based on an 
individual experience with food and how it affects their bodies.  
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Kapitel 1.0 - Introduktion 
1.1 Indledning 
Alternative sundhedsforståelser er inden for de sidste to årtier blevet en stadig 
større del af danskernes hverdag. Det, der i 90’erne overvejende handlede om 
slankekure og diæter, er i dag blevet til sundhedsbevægelser med kostvaner og 
livsstilsændringer af mere holistisk og gennemgribende karakter. Kernesund familie, 
funktionel medicin, blodtypediæt, 5:2 fastekuren, Raw Food, LCHF1 og Palæo er bare 
nogle af de tilbud, som danskerne kan benytte sig af, i deres stræben efter et 
sundere, renere, slankere og bedre liv. Disse kostretninger er ikke klassiske 
slankekure, hvor formålet er et hurtigt vægttab igennem lavt kalorieindtag, men 
derimod en varigt ændret livsstil og holdning til sundhed. De fleste af disse 
alternative kostretninger bunder i troen på, at vi bliver sundere af at udelukke 
bestemte fødevarer fra kosten eller søge renere og uforarbejdede råvarer.   
Ved valget af alternative kostretninger følger et opgør med statens 
sundhedsparadigme og officielle kostråd.  Ved at spise stenaldermad eller Raw Food 
bevæger man sig væk fra Fødevarestyrelsens officielle kostråd og træffer et 
alternativt valg om egen sundhed. Hermed vælger man også aktivt at gå imod de 
ernæringseksperter, diætister, læger, interesseorganisationer og offentlige 
instanser, som fraråder befolkningen at følge forskellige alternative retningslinjer i 
deres kost (Link 1). 
 
Trods kritikken mod de alternative kostretninger høster bevægelserne en hidtil uhørt 
succes. Som eksempel på dette har bøgerne om Kernesund familie og om Palæo, på 
ganske få år, solgt hhv. 180.000 og 100.000 eksemplarer2. På de sociale medier, i 
magasiner og på TV kommer denne tendens ligeledes til udtryk. Her får 
bevægelsernes protagonister taletid og udbredelse på lige fod med 
sundhedsvidenskabernes repræsentanter og ofte med større gennemslagskraft. Et 
eksempel på dette er kok og foredragsholder Thomas Rode, som i medierne både 
                                                     
1
 Low Carb High Fat 
2
 Oplysninger indhentet fra http://www.kernesundfamilie.dk/ samt JP/politikkens forlag 
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har haft egne madprogrammer, samt udgivet to bøger om livsstilen Palæo, som han 
er passioneret talsmand for (Link 2). Han er en frontfigur, som får meget taletid i 
medierne og bidrager til, at de alternative sundhedsbevægelser synes mere 
interessante, dragende, sanselige, effektive og sexede end de officielle kostråd, der 
trods jævnlige revideringer af mere moderne og nutidig karakter, ikke helt synes at 
få samme popularitet.  
De seneste officielle kostråd blev udsendt af Fødevarestyrelsen i september 
2013 og udgør nu 10 anbefalinger (Link 3), hvor der hertil er udarbejdet madplaner 
og udgivet bøger for at demonstrere, hvordan man kan leve sundt ved at følge 
kostrådene. Fødevarestyrelsen har på den måde forsøgt at imødekomme borgernes 
åbenlyse behov for vejledning i stedet for de tidligere overfladiske kostråd uden 
opfølgning. Daværende fødevareminister Karen Hækkerup påpegede, at rådene 
skulle være brugbare retningslinjer uden ”[…] løftede pegefingre” og fremhævede 
kostrådene som en inspiration til at ”[…]leve et sundere og længere liv” (Link 4). 
Fødevarestyrelsen kundgjorde selv ved offentliggørelsen i 2013, at kostrådene havde 
”[…] hentet solid videnskabelig rygdækning hos ledende danske forskere i sundhed, 
kost og ernæring og store skandinaviske og internationale forskningsarbejder. Det 
videnskabelige fundament [var] lagt af DTU Fødevareinstituttet3” (Link 4).   
 
Da de nye officielle kostråd kom frem i 2013 blev de mødt med en del kritik, både fra 
de mere traditionelle modstandere og medierne, men i lige så høj grad fra 
sundhedsprofessionelle fra bl.a. Kost og Ernæringsforbundet, 
ernæringsuddannelserne på Metropol og Københavns Madhus. De væsentligste 
kritikpunkter går på mængden af anbefalinger, hyppigheden af udskiftningen og 
anbefalingernes divergerende karakter (Link 5). En anden kritik handler om 
kostrådenes diætagtige karakter, manglende madglæde og fokus på madkultur. 
Argumentationen lyder på, at anbefalingerne i virkeligheden er for videnskabelige og 
at man i lande som Spanien, Frankrig og Japan, hvor dødeligheden er lav på de 
traditionelle kostrelaterede folkesygdomme, ikke lægger så meget vægt på evidens 
                                                     
3
 Man henviser her til DTU-rapporten (Tetens 2013) 
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og stringens, men i stedet fremhæver elementer som sæsoner, nærvær, nydelse og 
lokale råvarer (Link 6). 
 
Danmarks Tekniske Universitet (DTU) har udarbejdet en rapport, som afdækker 
danskernes faktiske kostvaner og opfattelsen af sund kost. Rapporten konkluderer 
blandt andet, at der blandt danskere, der opfatter deres egne kostvaner som sunde, 
både er nogle der vælger at efterleve de officielle kostråd, men også andre der 
vælger ikke at efterleve kostrådene (Sørensen 2012: 21). Ifølge rapporten er 
borgernes opfattelse af om deres egen kost er sund, ikke afhængig af om de følger 
eller ikke følger de officielle kostråd.  
I takt med de alternative kostretningers popularitet ser man også en stigende 
kritik af de officielle kostråd fra statens egne sundhedsrepræsentanter. Fx lancerer 
cand. scient. i human ernæring og forskningschef på Herlev Hospital, Christian Bitz  
sig som ”uperfekt sundhedsrealist”. Bitz peger på en mere rationel og modereret 
indstilling til egen sundhed; ”[…] uden hokuspokus helse og dårlig samvittighed” 
(Link 7) og reagerer her både mod de officielle og alternative kostråd. En anden 
gruppe debattører som har fået stor opmærksomhed, fordi de repræsenterer det 
danske sundhedsvæsen, er overlæge Karen Østergaard, mag. scient. Troels 
Østergaard og biolog Ane Bodil Søgaard. De var med deres to bøger ”Hvad er det du 
spiser?” og ”Hvad er det du drikker?”, de første danskere, som igennem 
evidensbaseret viden har forholdt sig kritisk til den mad, som danskerne spiser - og 
herunder også Fødevarestyrelsens officielle kostråd (Link 8). Vi ser altså både 
almindelige danskere og sundhedsrepræsentanter, som ikke forener sig med de 
officielle kostråd.  
Både de alternative kostretninger og de officielle kostråd kritiseres således af 
sundhedsvidenskabelige eksperter, hvilket kan skabe forvirring for den almene 
dansker i forhold til at træffe sunde valg i sin kost. 
 
1.1.1 Problemstilling 
Der ses i samfundet en stigende tendens til, at forbrugere vælger at gå imod 
retningslinjer fra en statslig instans som Fødevarestyrelsen, når det handler om valg 
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af kost. Hvad kan ligge bag denne udvikling? Er det blot en modetendens, som 
medierne har bidraget til at udbrede bredt i befolkningen, eller ser vi en mistillids-
reaktion på de sundhedsmæssige risici, som følger med en stigende industrialisering 
og politisering af fødevaresektoren? Giver den alternative kostretning blot den 
enkelte forbruger en følelse af velvære, eller finder de at deres kostretninger er et 
generelt sundere alternativ for den brede befolkning? Disse spørgsmål har vækket 
vores interesse for at undersøge, hvordan man kan forstå de danskere, der vælger at 
følge alternative kostretninger. 
 
 
1.2 Problemformulering 
Hvordan kan man forstå de mennesker, der i dagens Danmark vælger at følge 
alternative kostretninger i et sundhedsfremme øjemed, som har elementer der er 
modstridende med Fødevarestyrelsens Officielle Kostråd? 
   
 
1.2.1 Uddybning af problemformulering 
Vi har valgt at belyse problemformuleringen ud fra en sociologisk teoretisk tilgang, 
som former den viden, der søges indsamlet. Der søges at opnå en større forståelse 
for de rationaler, der ligger til grund for at vælge en alternativ kostretning til 
Fødevarestyrelsens anbefalinger. Den sundhedsforståelse der ligger bag empirien er 
udelukkende udsprunget af empirien selv og er set ud fra den brede 
sundhedsforståelse, hvor det er op til den enkelte at definere sin egen sundhed. Der 
ligger derved ikke en implicit forståelse af sundhed i projektrapporten.  
 
1.3 Opgavens struktur 
I nærværende afsnit redegøres for projektrapportens struktur og indhold med det 
formål at klargøre kapitlernes sammenhæng og relevans.  
Kapitel 1.0 indeholder ovennævnte præsentation af problemfeltet samt 
problemstillingen, der gennem projektrapporten søges belyst. Herefter redegøres 
for litteratursøgningen i kapitel 2.0. Dette gøres dels for at undersøge, hvor meget 
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litteratur, der er tilgængelig på området, som har samme fokus som denne opgave, 
samt for at placere opgaven i det videnskabelige felt af andre undersøgelser. I kapitel 
3.0 redegøres for det videnskabsteoretiske perspektiv, hermeneutikken, i opgaven, 
da det fordrer en bestemt tilgang til problemformuleringen. Da hermeneutikken 
søger at opnå en større forståelse for menneskers handlinger og reaktioner på 
fænomener, er det oplagt at belyse problemstillingen ud fra dette perspektiv. 
Forskerens rolle er implicit set i et hermeneutisk perspektiv, og dette fordrer en ikke 
lige så objektiv tilgang til feltet, som eksempelvis fænomenologien. Denne implicitte 
rolle gør det muligt at arbejde med en allerede etableret teoretisk forståelse, som 
udfoldes i kapitel 4.0. Der arbejdes med sociologiske teorier om Habitus, felt og 
kapital, Risikosamfundet samt refleksivitet i et forsøg på at afdække de mere 
strukturelle betingelser for at leve i det senmoderne samfund. Disse begreber udgør 
baggrunden for de udførte interviews, og metoden præsenteres derfor naturligt i 
forlængelse heraf i kapitel 5.0. Dette kapitel omhandler primært tilgangen til 
interviews, herunder overvejelser over interviewmetoden, samt 
generaliserbarheden ved denne metodiske fremgangsmåde. I kapitel 6.0 
præsenteres interviewpersonerne og deres karakteristika for at give læseren et 
kendskab til deres livsverden samt gøre det lettere at identificere dem i analysen, 
som udfoldes i kapitel 7.0. Dette kapitel tager udgangspunkt i den indsamlede empiri 
og det teoretiske udgangspunkt for at opnå en større forståelse for valget bag den 
alternative kostretning. Analysen inddeles i tre tematikker, som både analyseres ud 
fra teorien samt diskuteres løbende for at opnå et højere erkendelsesniveau. Efter 
analysen konkluderes på opgaven i kapitel 8.0. Dette kapitel skal klarlægge opgavens 
samlede resultater og derigennem svare på problemformuleringen. Afslutningsvis 
perspektiveres opgavens resultater i kapitel 9.0 til hvilke studier, der ville være 
oplagte at arbejde videre med.  
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Kapitel 2.0 - Litteratursøgning 
Inden man afgør, hvilken metode, som findes bedst til at søge svar på opgavens 
problemformulering, er det væsentligt at lave en struktureret litteraturgennemgang 
for at afdække, hvorvidt der allerede er lavet undersøgelser og forskning omkring 
opgavens specifikke problemstilling (Rienecker & Jørgensen & Jørgensen 2010: 209-
210). Såfremt der allerede foreligger fyldestgørende undersøgelser om de danskere, 
som i sundhedsfremme øjemed følger alternative sundhedsretninger, vil en oplagt 
metode være at sammenfatte artiklerne og rapporterne i et litteraturstudie. Hvis der 
ikke findes tidligere undersøgelser omkring vores emne, vil en oplagt metode i 
stedet være selv at indsamle empiri, som kan give os nogle svar på vores 
problemformulering.  
Til at afdække omfanget af tidligere undersøgelser omkring vores 
problemfelt, har vi derfor søgt på de tre artikeldatabaser; PubMed, psykINFO og 
socINDEX. Disse tre artikeldatabaser er udvalgt, fordi de har baggrund i hvert deres 
emneområde, som findes relateret til projektets problemstilling, nemlig; Medicin & 
sundhed, sociologi og psykologi, og fordi de, ifølge RUB (Roskilde Universitets 
Bibliotek), er rangeret til at have høj relevans inden for netop deres emneområde. Vi 
brugte på alle artikeldatabaser søgeordene: alternative healthy eating, diets og 
guidelines i forskellige kombinationer. For at sikre anvendelige artikler af høj kvalitet, 
blev søgningen afgrænset til kun at vise resultater af publikationstypen ”Peer 
Reviewed Journal” og kun på engelsk eller dansk. Disse søgninger gav os henholdsvis 
13, 1 og 8 hits, hvoraf ingen havde projektets specifikke emne i fokus. På PubMed 
fandt vi primært artikler, som beskrev alternativ kost i relation til en 
sygdomsproblematik, og på psykINFO var en artikel, som relaterede sig til 
undervisning af unge omkring sund kost. På socINDEX fandtes flere artikler, som 
relaterede sig til forbrugernes kostvaner, men kun i forhold til usund livsstil, 
prisforskelle på sund og usund kost og sammenligning af forbrugernes kostvaner ud 
fra køn og etnicitet. 
 Endvidere søgte vi på de danske bibliotekers artikeldatabase ”bibliotek.dk” 
for at sikre inddragelse af forskningsresultater med dansk baggrund. Her brugte vi 
søgeordene de officielle kostråd og alternativ kost. For at sikre høj kvalitet 
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afgrænsede vi søgningen til kun at vise artikler af materialetypen ”tidsskriftsartikler”. 
Samlet set gav søgningen 9 hits. 4 af disse artikler omhandlede en kritisk tilgang til 
de officielle kostråd, imens de sidste 5 artikler beskæftigede sig med alternativ 
sygdomsbehandling i form af medicin, motion eller kost. Men ingen af 
undersøgelserne beskæftigede sig med overvejelserne og behovet bag det stigende 
antal forbrugere, som lever efter en alternativ sund kostretning.    
 
Da søgningen i artikeldatabaserne ikke gav nogle brugbare resultater, valgte vi 
ligeledes at søge efter rapporter og artikler direkte hos politiske institutioner, som 
har til hensigt at fremme sundhed blandt befolkningen. Vi har her søgt hos 
Fødevareministeriet (Link 9), Ministeriet for Sundhed og Forebyggelse (Link 10), 
Sundhedsstyrelsen (Link 11), Statens institut for Folkesundhed (Link 12), Danmarks 
Tekniske Universitet (Link 13) og World Health Organization (Link 14). Vi har på disse 
hjemmesider anvendt søgeordene: alternative kostvaner og officielle kostråd på 
henholdsvis dansk og engelsk.  
Vi fandt hos Statens Institut for Folkesundhed rapporten ”Sundhed og 
sygelighed i Danmark i 2010 – og udviklingen siden 1987” (Christensen 2012). I 
denne rapport er der lavet en undersøgelse omkring danskernes brug af alternativ 
behandling. Men denne undersøgelse beskæftiger sig udelukkende med kosttilskud, 
massage, akupunktur og zoneterapi, hvorfor vi ikke finder den overførbar på 
danskernes alternative kostvaner. På Danmarks Tekniske Universitet fandt vi 
rapporterne ”Danskernes måltidsvaner, holdninger, motivation og barrierer for at 
spise sundt - 1995-2008” (Groth 2009) samt ”Danskernes faktiske kost og oplevelsen 
af sunde kostvaner” (Sørensen 2012). Disse rapporter beskæftiger sig begge med 
danskernes individuelle syn på sundhed og kostvaner, som kan være modstridende 
med de officielle kostråd. Men i disse rapporter undersøges de forbrugere, som 
mener, at de officielle kostråd er unødvendigt restriktive, og ikke den gruppe af 
forbrugere, som vi ønsker at undersøge, der mener, at de officielle kostråd ikke er 
restriktive nok.  
 
Samlet set fandt vi således ingen forskningsresultater eller undersøgelser, som 
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beskæftiger sig med opgavens specifikke problemfelt, hvorfor det kan antages, at vi i 
dette projekt, har valgt at beskæftige os med et tema, hvorom der mangler 
undersøgelser og viden. Dette har den fordel, at undersøgelsens resultater får større 
relevans for den brede læsergruppe (Rienecker & Jørgensen 2010: 215), men også 
det udfald, at vi selv har måttet indsamlet empiri, som kan bringe os nærmere et 
svar på projektets problemformulering. 
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Kapitel 3.0 - Videnskabsteoretisk perspektiv 
Videnskaben søger at skabe viden om den verden, vi lever i, blandt andet, hvordan 
mennesker handler, tænker og føler (Pedersen & Juul 2012: 9). For at sikre sig, at 
den viden vi skaber, faktisk er en viden, vi kan stole på, kræves videnskabsteoretiske 
overvejelser. Nærværende opgave arbejder ud fra et hermeneutisk perspektiv, hvor 
der reflekteres over forskerens rolle i udarbejdelsen af viden samt hvilken 
virkelighedsopfattelse, der hersker i opgaven. 
 
I hermeneutikken arbejdes med grundtanken om fortolkning, da ”[…] vor forståelse 
af os selv og hinanden og hele den verden, der omgiver os, ikke er umiddelbart 
tilgængelig” (Juul 2012:108). For at forstå meningen bag menneskers handlinger, må 
vi derfor fortolke det, der ellers ikke lader sig registrere, herunder menneskers 
forståelse af sandheden. Med et hermeneutisk standpunkt forfægtes, at der findes 
én endegyldig sandhed, men at sandheden afhænger af perspektivet, det anskues 
fra. Mennesker opfattes som refleksive mennesker, som er i stand til at gøre 
erfaringer, reflektere over dem og ændre deres adfærd som følge heraf (Juul 2012: 
109). Hvad der opfattes som sandhed er individuelt, men også historisk konstitueret, 
da virkelighedsopfattelsen er forskellig blandt mennesker og er kontekstbestemt 
(Simonsen 2000: 128-129).  
 
Vi forsøger at forstå den intentionalitet, som ligger bag ved handlingerne og 
motiverer mennesker til at handle på en bestemt måde. Vi må dog som forskere tage 
højde for vores egen placering i feltet, da forståelsen af et fænomen afhænger af 
vores fordomme, som udspringer af den historiske placering, vi befinder os i (Ibid.). 
Hans-Georg Gadamer påpeger derfor vigtigheden af at have for øje, at man bringer 
sine fordomme ind i et felt, hvor man ikke er objektiv. Den viden, der opnås vil være 
et produkt af forskerens fortolkninger, og man skal derfor være bevidst om, at den 
viden der produceres, derved vil være kontekstafhængig og betinget af en historisk, 
kulturel og social sammenhæng (Ibid.).  
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Med et hermeneutisk menneskesyn kan man ikke tale om forståelse uden at 
involvere sproget. Forståelse finder altså først sted, når man kan formulere sig og 
dermed kommunikere meningsindholdet. Vi udtrykker os dog meget forskelligt som 
mennesker, og man kan derfor aldrig fuldt erhverve den forståelse, som et andet 
menneske har. Men jo mere sproget får lov til at virke som kommunikation, desto 
bedre betingelser har forståelsen (Birkler 2010: 94).  
I nærværende opgave søges at forstå de tanker og motiver, der ligger bag et 
valg om at leve efter en kostretning, der har modstridende elementer med de 
officielle anbefalinger. Vi vil derfor vælge en empirimetode, som vægter sproget og 
fortællingen højt, for på den måde at få aktørernes egne fortolkninger frem. Den 
viden vi opnår ud fra et hermeneutisk menneskesyn, vil dermed være kontekstuelt 
og betinget af interviewpersonernes livsverden. Fokus ligger altså på en teoretisk 
fortolkning og opnåelse af nye forståelser i samspil med interviewpersonens 
erfaringer. Vi forholder os ikke objektivt, men sætter i stedet vores foreløbige viden i 
spil - herunder vores teoretiske udgangspunkt. Samtidig er vi meget bevidste om at 
bevare en åbenhed omkring, at aktørernes erfaringer viser sig anderledes, end hvad 
vi forestillede os.  
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Kapitel 4.0 - Teori 
For at sikre, at de teoretiske overvejelser bag belysningen af vores 
problemformulering bliver en integreret del gennem hele projektet, har vi allerede 
inden indsamling af empiri udvalgt nogle teoretiske begreber, som vil være styrende 
for vores fokus gennem hele projektet. Idet vi har valgt at belyse problemstillingen 
ud fra et sociologisk perspektiv, har vi naturligt udvalgt begreber fra tre sociologiske 
teoretikere, som supplerer hinanden således, at der både er fokus på individets og 
samfundets indflydelse og de flydende grænser, som kan ligge herimellem. De tre 
teoretikere beskæftiger sig alle med sociologiske påvirkninger i moderniteten, 
hvilket findes yderst relevant i arbejdet med at forstå opgavens problemstilling, som 
netop handler om at forstå tendenser og aktørhandlinger i dagens Danmark.    
 Et af de underspørgsmål, som vi forestiller os kan bidrage til forståelsen af de 
danskere, som vælger alternative kostretninger, er at undersøge, om der er nogle 
mønstre i deres rammer og baggrund, som kan sige noget om, hvorvidt der er tale 
om en bestemt gruppe eller type af mennesker. Til dette arbejde finder vi det oplagt 
at anvende den franske sociolog Pierre Bourdieus begreber om felt, kapital og 
habitus, som netop belyser baggrunden for det enkelte menneskes tanker og 
handlinger.   
En anden mulig forklaring på danskernes stigende interesse for 
alternative kostvaner kunne være, at de har mistet tillid til de offentligt anbefalede 
kostråd som en konsekvens af effektiviseringen og industrialiseringen i samfundet. 
Til at undersøge denne hypotese vil vi anvende den tyske sociolog Ulrich Becks teori 
om risikosamfundet.  
 En sidste ting vi finder oplagt at undersøge er, hvorvidt det senmoderne 
samfund i stigende grad har gjort danskerne egenrådige, således at de vælger 
kostretninger ud fra refleksioner over de – ofte modstridende - 
informationsstrømme om sund kost. Til at hjælpe os med dette arbejde vil vi 
anvende Anthony Giddens’ begreber om blandt andet senmodernitetens refleksivitet 
og selvidentitet. 
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4.1 Pierre Bourdieu 
Den franske sociolog Pierre Bourdieu (1930-2002) beskæftiger sig i sin teori med det 
enkelte individs handlinger og reaktioner på samfundets påvirkninger ud fra den 
enkeltes livsvilkår og erfaringsmæssige baggrund. Bourdieu adskiller sig herved fra 
Giddens og Beck som beskæftiger sig med generelle samfundstendenser i det 
moderne samfund. Bourdieu arbejder i sin teori med baggrunden for det enkelte 
menneskes tanker og handlinger og søger at finde en vej mellem den 
fænomenologiske objektivitet og den strukturalistiske subjektivitet. Bourdieus teori 
skal dog ikke ses som en blanding af disse to sociologiske retninger, men som en ny 
praxeologisk teori hvor ”[…] det objektive sociale rum konstrueres, og dernæst 
inddrages det subjektive i form af individets praktiske sans” (Olesen & Pedersen 
2005: 139). Hertil anvender han tre hovedbegreber; habitus, felt og kapital.  
 
Habitus er kropsliggørelsen af vores objektive livsvilkår, og dermed alt det som vi 
udsættes for, der er indoptaget og lagret i vores krop (Jerlang & Jerlang 2003: 371). 
Habitus bliver på den måde summen af agentens symbolske kapital, påvirket af de 
felter man indgår i, og den position man har i det enkelte felt (Olesen & Pedersen 
2005: 146). Dette udspiller sig på en arbejdsplads, i sociale grupperinger eller i en 
familiekonstellation og kommer til udtryk i en praktik eller praktisk sans, der på et 
ikke-bevidst plan påvirker agenten til at træffe kontekstuelle valg ud fra en given 
social eller kulturel sammenhæng (Ibid.). For at få adgang til de enkelte felter kræver 
det, at man besidder bestemte former for kapital i form af kvalifikationer og 
egenskaber (Jerlang & Jerlang 2003: 380-381). På den måde bliver vores 
opvækstbetingelser og livsvilkår bestemmende for vores habitus - og herigennem 
vores livsværdier og handlinger (Ibid. 387).  
Bourdieu ser ikke den sociale virkelighed som en enhed i sig selv, men 
derimod som et socialt rum der i hans optik består af flere felter.  Et felt skal forstås 
som et netværk med objektive strukturer, hvori også de sociale relationer befinder 
sig. Det er i dette samspil med objektive strukturer og sociale relationer, at den 
sociale praksis bliver defineret (Larsen 2010: 55). De sociale rum, som vi indgår i, er 
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med til at påvirke os til en bestemt livsstil. Det er derfor af stor betydning for vores 
valg af livsstil, om denne er en del af den sociale praksis eller ej, og om den bliver 
velanset i det felt, vi befinder os i. Det er magtkampen i feltet, som afgør dette. Altså 
dem som vinder definitionsretten, og dermed retten til at fastsætte principper og 
regler for, hvordan man skal handle i feltet. Man må dog ikke anse felter som 
statiske, men derimod dynamiske hvor opfattelser kan ændres, alt efter hvem der 
dominerer feltet. Det kan dog være svært at ”udfordre” en herskende forståelse i et 
felt, da det oftest er de samme forståelser i feltet, som reproduceres. Hermed kan 
der forekomme en opfattelse i et felt af, at en slags viden bliver legitim (Ibid.: 55-56).  
 
Individer indtræder ifølge Bourdieu i feltet med en habitus. Her finder dem, der har 
en nogenlunde ens habitus sammen, og den dominerende habitus vil derfor være 
med til at definere den herskende forståelse i et felt. Ud fra Bourdieus optik skal 
mennesker forstås som både socialt og historisk forankrede. Dermed har den bagage 
vi kommer med stor indflydelse på, hvordan vi senere vælger at leve. Habitus kan 
siges at være denne bagage, som er formet af subjektets kropsliggjorte erfaringer og 
de sociale og historiske omstændigheder et individ har været igennem. Disse 
erfaringer bliver mere og mere en slags selvfølgeligheder for os, som vi oftest ikke 
stiller spørgsmålstegn ved (Ibid.: 59-60).  
Man kan forstå kapital som en ressource, man kan gøre brug af, når 
man er i et felt. Bourdieu arbejder med fire kapitalformer; økonomisk-, social-, 
kulturel- og symbolsk kapital (Larsen 2010: 57, Olesen & Pedersen 2005: 142). Den 
økonomiske kapital omhandler det økonomiske råderum, man er i besiddelse af. Den 
sociale kapital drejer sig om individers sociale relationer, og dermed også hvilken 
adgang man har til forskellig viden. Kulturel kapital skal forstås som en kropsliggjort 
kapital eller ressource, hvor fokus især er på uddannelse, litteratur, kunst mm., og 
over dem alle står den symbolske kapital, som kan være en hvilken som helst form 
for egenskab eller handling, som medlemmerne i en gruppe tilskriver positiv værdi. 
Samlet set er mængden af kapital af afgørende betydning for formning og ændring af 
habitus (Larsen 2010: 57-58).  
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Bourdieu bliver ofte kritiseret for hans opfattelse af, at menneskers adfærd 
bestemmes af de sociale strukturer (Järvinen 2007: 364). Idet hans teori har sit 
fundament i 60’ernes Frankrig, og de mennesker der levede i den tid, kan man 
spørge sig selv, hvorvidt dette kan overføres til det moderne samfund og de 
moderne individer, som i dag måske handler ud fra andre faktorer end social klasse? 
Denne kritik vil vi imødekomme ved at stille Bourdieu over for Giddens og Beck, som 
har en mere individualiserende tilgang til individet, hvor individer opfattes som 
kulturelt frisatte og reflekterende. 
 
4.2 Ulrich Beck 
Den tyske professor i sociologi Ulrich Beck (f. 1944) hævder med sin teori om 
risikosamfundet, at have opstillet en ny model for forståelsen af vores samtid 
(Rasborg 2007: 459). Risikosamfundet har ifølge Beck sit udspring i modernitetens 
progression, hvor menneskets industrielle, kulturelle og sociale udvikling har gjort 
”risici og selvødelæggelse” til et systematisk produkt af vores verden (Beck 1997: 
27). I takt med industrialiseringens udbredelse, har vi, ifølge Beck, i stigende grad set 
utilsigtede konsekvenser med ødelæggelser af det naturlige og humane miljø 
(Rasborg 2007: 459-460). Det klassiske industrisamfund som tidligere var kendt for 
at producere rigdom, har i dag forvandlet sig til et risikosamfund som producerer 
risici (Ibid.: 460-461). Vi lever i et overflodssamfund, hvor der ikke er grænser for, 
hvad vi er i stand til at producere. Konsekvensen af denne overflod er, ifølge Beck, at 
vi i stigende grad konfronteres med en række utilsigtede konsekvenser af vores 
avancerede produktionsformer, fx pesticider i drikkevandet og sprøjtegifte i 
fødevarer. Disse risici rammer os alle på tværs af landegrænser og sociale klasser, og 
individet kan derfor kun i et begrænset omfang reducere sine egne risici ved fx at 
købe økologiske fødevarer (Ibid.: 461).  
 
Risici er ifølge Beck ofte abstrakte og usynlige, hvilket også gør dem mulige at 
benægte. Pesticider i drikkevandet kan fx hverken ses, smages eller lugtes, men kun 
afdækkes og dokumenteres ved hjælp af videnskabelige metoder og undersøgelser. 
På den måde bliver risici vidensafhængige, hvilket ofte udmønter sig i kamp om, 
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hvem der har ret til at definere den mest gyldige viden (Ibid.: 462). Risici afhænger 
altså af, hvem der har magten til at definere om noget er en reel risiko eller ej: ”Risks 
are social constructions and definitions based upon corresponding relations of 
definition” (Beck 2009: 30). Fx fastlægges grænseværdier ofte ud fra forhandlinger 
og definitionskampe mellem en forurenende virksomhed, offentlige myndigheder og 
de berørte borgere (Rasborg 2007: 462). Denne konstruktion skaber en ’realitet’, 
hvor sandheden afhænger af magten til at definere, da forskellige aktører har hver 
deres rationale for at opnå national og international anerkendelse. Det vigtigste for 
at definere om noget er en risiko eller ej handler altså om, hvordan man forholder 
sig til de skjulte bivirkninger, der kan være; om de ophøjes eller undermineres (Beck 
2009: 30). Definitionskampene om risici bliver på den måde langt fra neutrale og 
værdifri; både fordi det kan være svært at bevise kausale sammenhænge mellem fx 
farlige stoffer og sygdomsforekomst, men også fordi der kan være økonomiske eller 
politiske interesser i at underminere eventuelle bivirkninger. Der opstår derfor en 
risiko for, at vi venter med at gribe ind, til det er for sent (Rasborg 2007: 462).  
Alle disse usynlige risicis gør os, ifølge Beck, afhængige af ekspertviden. 
Men eksperterne er, på grund af de nævnte interessekonflikter, ofte heller ikke 
enige om svaret, hvorfor vi i stigende grad bliver nødt til selvstændigt at reflektere 
og selektere i de oplysninger vi får, og i de valg vi træffer (Ibid.: 463). På den måde 
bliver det enkelte menneske i stigende grad individualiseret, og vores tilværelse 
mere polariseret, usikker og uforudsigelig (Rasborg 2002: 51). Denne 
uforudsigelighed skaber et behov og et marked for nye alternative politiske og 
videnskabelige bevægelser, som hævder at profilere sig uden interessekonflikter 
eller med større gennemsigtighed, og som herigennem står i opposition til 
samfundets etablerede magtpositioner (Ibid.). En løsning på dette problem ville 
ifølge Beck være, at magten til at definere trusler og risici gennemgik en 
demokratiseringsproces. På den måde ville man se en udvikling mod en mere 
individualiseret verden, hvor det er netværk og sociale bevægelser, der tager 
initiativet fremfor politikkere, økonomer og videnskabsfolk (Beck 2007: 44). Fordelen 
ved at inddrage borgerne i definitionsprocessen, ville ifølge Beck være, at der 
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opstilles en anden standard end tidligere, der i højere grad omhandler, hvordan vi 
ønsker at leve i forhold til videnskabelige forslag, resultater og trusler (Ibid.: 45).     
En af de tilbagevendende kritikpunkter i Becks teori er, at den stigende 
middellevealder i de højtudviklede industrisamfund indikerer, at livet i 
senmoderniteten generelt ikke er blevet mere risikofyldt (Rasborg 2007: 473). I 
forlængelse heraf er Beck blevet kritiseret for at underbetone de moderne 
massemediers rolle i forbindelse med vores subjektive oplevelse af risiko. Bl.a. har 
man peget på, at mediernes eksponering af fx vold og kriminalitet skaber en frygt i 
befolkningen, som er overdreven set i forhold til kriminalitetens faktiske niveau. 
Nogle sociologer mener derfor, at vi lever i en frygtkultur snarere end i et 
risikosamfund (Rasborg 2007: 473).   
Vi vil i vores arbejde med Ulrich Beck forsøge at imødekomme 
ovenstående kritik ved at sammenholde og diskutere hans teori med Anthony 
Giddens teori, som fremstår uenig i de dele af Becks teori, der omhandler 
modernitetens øgede risici.   
 
4.3 Anthony Giddens 
Den engelske sociolog Anthony Giddens (f. 1938) betegner nutiden som et 
senmoderne samfund af refleksiv karakter, hvor den refleksive karakter spiller en 
afgørende rolle for frembringelsen og forandringen af moderne systemer og sociale 
organisationsformer (Giddens 2000: 34). 
Giddens’ samfundsforståelse og teori om senmodernitetens refleksivitet og 
selvidentitet vil i opgaven anvendes til at forstå, hvorfor interviewpersonerne vælger 
en individuelt tilrettelagt livsstil, og hvordan man kan forstå baggrunden for deres 
refleksioner og valg. Herudover vil teorien også bruges til at undersøge, hvordan 
interviewpersonerne navigerer i de konstante – og ofte modstridende – 
informationsstrømme om sund kost, herunder hvordan tilliden til ekspertsystemer 
påvirkes af dette. 
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Giddens introducerer en makrodiagnose af samfundet, hvor han definerer 
modernitetens fire institutionelle dimensioner. De fire begreber er kapitalisme, 
industrialisme, administrative overvågningsapparater og kontrollen med voldsmidler.  
 
Alle fire dimensioner udgør tilsammen en magtstruktur i det senmoderne samfund, 
som øver indflydelse på den politiske beslutningsproces (Olesen & Pedersen 2005: 
219). Herigennem kan dimensionerne have indflydelse på udformningen af 
eksempelvis love, anbefalinger og retningslinjer fra statslige organer.   
 
Giddens skitserer desuden tre grundlæggende dynamikker i modernitetens 
samfundsudvikling:  
1. Adskillelsen af tid og rum: Tiden bliver standardiseret med uret og 
globaliserede kalendersystemer. Samtidig medfører dette en adskillelse af rum fra 
sted der er fremmende for relationer med ”fraværende andre”. Man påvirkes 
således af relationer og begivenheder der geografisk kan være fjernt fra en. 
2. Udlejring af sociale dimensioner: Sociale relationer løftes fra 
”interaktionssammenhænge og rekonstrueres på tværs af tid og rum” (Olesen & 
Pedersen 2005: 220). I denne proces udveksles symbolske tegn som penge og 
information mellem individer, grupper og institutioner. Ligeledes benyttes 
ekspertsystemer af teknisk art til at organisere vores materielle og sociale 
omgivelser. Det senmoderne individ er således omgivet af disse ekspertsystemer, 
som hver repræsenterer forskellige former for viden. Individet forholder sig til disse 
systemer og har på den ene side tillid til disse, men samtidig også en vis skepsis 
(Giddens, 1995: 139). Mange af disse ekspertsystemer er ifølge Giddens så forankret 
i vores praktiske bevidsthed, at vi føler tillid til disse og sjældent reflekterer over 
denne tillid. Vi behøver eksempelvis ikke at vide, hvordan elektriciteten er 
installeret. Vi accepterer dets funktion, så længe lyset tænder, når man trykker på 
kontakten.  
Individers tillid til ekspertsystemer afhænger af mødet med 
systemrepræsentanterne, på den måde vil tilliden til sundhedsvæsenet være 
afhængig af mødet med sundhedsvæsenets repræsentanter; læger, 
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sundhedsplejesker med videre.  Giddens mener nemlig, at mange valgmuligheder 
skaber usikkerhed, og at tillid til personer eller systemet herved bliver afgørende. 
(Ibid.). Hvis disse repræsentanter ikke kan legitimere ekspertsystemet, vil individer 
ifølge Giddens tage sagen i egen hånd eller vælge alternative systemer (Ibid.: 135-
136). 
3. Refleksiv strukturering og restrukturering af sociale relationer: fungerer 
som en katalysator for forandringsprocesser hvor den sociale praksis vedvarende 
undersøges og omkalfatres ud fra informationsstrømmen. Refleksion bliver således 
indlejret i samfundets fundament og sociale praksis. Herved ændres samfundets 
systemer i takt med en konstant italesættelse og udfordring af eksisterende viden og 
strukturer. Ekspertsystemet bliver her en del af den refleksive dynamik (Olesen & 
Pedersen 2005: 219-222). Refleksivitet skal her ses som den regelmæssige brug af 
viden som vi lægger til grund for vores handlinger. Vi reflekterer over os selv, vores 
fortid, nutid og fremtid, og vi undersøger og ændrer den sociale praksis i forhold til 
den nye viden, som vi erhverver os. Dog påpeger Giddens, at den øgede refleksivitet 
ikke er ensbetydende med, at individet har opnået større og bedre viden og dermed 
mere sikkerhed i forhold til deres valg. Refleksivitet medfører nemlig usikkerhed i 
forhold til den nye videns sandhedsværdi. Videnskabelige opdagelser bliver konstant 
anfægtet af nye undersøgelser og vi kan ikke sikre os mod, at den viden vi lægger til 
grund for vores handlinger bliver revideret (Giddens 1995: 125-127). Opbyggelsen af 
en selv-identitet bliver her en væsentlig del af den refleksive proces. Vi er i det 
senmoderne samfund selv ansvarlige for at vælge og opretholde en selvfortælling. 
Traditionen betyder ikke længere noget for vores identitet og derfor bliver det et 
spørgsmål om at vælge og træffe beslutninger i et konstant forhold af tvivl, valg og 
risici ud fra devisen: ”Vi er ikke hvad vi er, men hvad vi gør os selv til” (Ibid.: 142). 
 
Skabelsen af selv-identitet er ifølge Giddens en kontinuerlig proces, hvor agenten må 
skabe sin egen indre selvfortælling og vælge sin egen livsstil i relation til det 
senmoderne samfund. Giddens definerer livstil som en; ”[…] rutiniseret praksis, hvor 
rutinerne er inkorporeret i tøjvaner, spisevaner, handlemåder [...] de rutiner, der 
følges, er refleksivt åbne over for forandring i lyset af selvidentitetens mobile 
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karakter” (Giddens 1995: 144). Livsstil er ifølge Giddens ikke en fast form. Ligesom 
selvet og identiteten ikke er et passivt væsen, er valg, rutiner og praksisser som 
individet anvender også under konstant udvikling. Kroppen opfattes af Giddens som 
en integreret del af vores selvidentitet og valg af livsstil. Vi forsøger at kontrollere 
kroppen så den passer ind i et refleksivt projekt. Ved at følge forskellige diæter 
træffes valg om fødevarer og deres sammensætning i forhold til kroppen og dens 
udseende. Mad og spisevaner er midler til at skabe og vedligeholde en særlig 
selvidentitet (Ibid.: 143). Disse valg hænger således sammen med udviklingen af en 
decideret livspolitik, hvor agentens konstruktion af egen selv-identitet kædes 
sammen med en kvalificering til at løse og administrere livsstilsrelaterede 
udfordringer og til at realisere sig selv i selvvalgte sociale fællesskaber (Olesen & 
Pedersen 2005: 230).   
 
Et af de kritikpunkter ved Giddens teori, som vi er opmærksomme på i forhold til 
nærværende projekt er, den manglende sociale differentiering i Giddens’ teori. Den 
senmoderne individualiseringsdiskurs kritiseres for at være et ”socialt abstrakt” 
begreb, der ikke inddrager individets sociale forskelle, klasser, kønsroller og 
indflydelsen fra subkulturer (Eichberg 2007: 94-96). Denne kritik vil vi forsøge at 
imødegå ved at inddrage Bourdieus teori om habitus, felt og kapital for på den måde 
at sikre et fokus på interviewpersonernes livsvilkår og sociale position.  
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Kapitel 5.0 - Metode 
I følgende afsnit vil vi præsentere de metodiske overvejelser og den arbejdsproces 
der ligger til grund for udarbejdelsen af projektet. Vi vil beskrive den samlede 
interviewproces og de refleksioner der ligger bag. Formålet med dette afsnit er, at 
læseren finder gennemsigtighed og kan følge de beslutninger, vi har taget undervejs 
i processen med at indsamle empiri.  
 
5.1 Valg af metode 
Det kvalitative livsverdensinterview er valgt som metode til indsamling af projektets 
empiri, idet det er i tråd med projektets videnskabsteoretiske perspektiv (jf. Kapitel 
3.0). Det er forskningsformålet der afgør, hvilken forskningsmetode, som er mest 
velegnet at anvende, og idet projektets formål er at få en dybere indsigt i og 
forståelse for en gruppe menneskers livsverden, er det kvalitative 
livsverdensinterview velegnet (Schmidt & Dyhr 2002: 19). 
Interviewene blev foretaget på baggrund af en semistruktureret 
interviewguide, som er opbygget ud fra de tre teoretiske perspektiver (Jf. Kapitel 
4.0). Den semistrukturerede interviewguide er valgt, da den giver en åbenhed i 
forhold til forandring i rækkefølgen og i formuleringen af spørgsmål, og dermed 
plads til at man som interviewer kan forfølge specifikke svar (Kvale & Brinkmann 
2009: 144). Samtidigt giver den semistrukturerede interviewguide 
interviewpersonerne plads til at fortælle åbent om deres livsverden. På den måde 
kan man som interviewer lære af den interviewede. Som forskere i en hermeneutisk 
position ønsker vi at forstå verden ud fra den interviewedes synspunkt. Professor 
James P. Spradley 4  udtrykker det således; ”jeg ønsker at vide, hvad du 
[interviewpersonen] ved, på den måde du ved det. Jeg ønsker at forstå betydningen 
af dine oplevelser[...]” (Ibid.: 144). 
Under hvert interview har vi været opmærksomme på at give 
interviewpersonen lov til at tale frit, samtidigt med at vi sørgede for at styre den 
                                                     
4 James P. Spradley (1933-1982) var professor i Antropologi og har bl.a. arbejdet med etnografisk 
interview (Kvale & Brinkmann 2009: 144).  
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overordnede udvikling i samtalen, for at sikre at interviewet holdt sit fokus. Dette 
gjorde vi ved at stille opfølgende spørgsmål til de emner eller fortællinger, vi fandt 
relevante at uddybe. Ved at stille opfølgende spørgsmål kan man rette samtalen ind 
på de emner, man finder interessante og få en mere detaljeret viden omkring disse 
emner (Kristensen 2010: 282). 
Vi finder det semistrukturerede livsverdensinterview relevant, da 
interviewpersonerne gennem deres fortælling om deres livsverden kan give os et 
indblik i baggrunden for deres valg og dermed et fortolkningsgrundlag for vores 
analyse af, hvorfor nogle mennesker vælger at følge en alternativ kostretning.  
 
5.1.1 Tematisering af interviewguide 
Som forberedelse til vores interviews har vi, som tidligere nævnt, udarbejdet en 
semistruktureret interviewguide (Se bilag 1). Vi har valgt at strukturere vores 
interviewguide med udgangspunkt i teoretiske perspektiver fra de tre sociologer; 
Ulrich Beck, Pierre Bourdieu og Anthony Giddens. Baggrunden for, at netop disse tre 
sociologer er udvalgt, er tidligere beskrevet i teoriafsnittet, Kapitel 3.0.   
Interviewguiden er udformet som et skema, opdelt i 
forskningsspørgsmål, interviewspørgsmål og forventet udbytte af spørgsmål. Under 
forskningsspørgsmål fremgår de teoretiske perspektiver, som vi har lagt til grund for 
interviewspørgsmålene. Interviewspørgsmålene er formulerede så konkrete og enkle 
som muligt og holdt til et hverdagssprog, da vi herigennem har ønsket at mindske 
den magtposition, som man som interviewer ikke fuldkommen kan fralægge sig 
under et interview (Schmidt & Dyhr 2002: 26). Ved at stille enkle spørgsmål har vi 
desuden forsøgt at undgå, at vi som forskere bliver for indforståede i vores måde at 
spørge på, da vi ikke har kunnet forvente, at vores interviewpersoner er bekendte 
med de teoretiske perspektiver, vi arbejder ud fra. Til sidst har vi reflekteret over 
udbyttet af spørgsmålene for at sikre, at vi har valgt spørgsmål, som kan bringe de 
relevante historier frem, og som skal udgøre projektets data.  
Interviewguiden er inddelt i tre afsnit, hvorunder vi har startet med 
indledende spørgsmål, der har til formål at tale interviewpersonerne varme og 
samtidig give os viden omkring interviewpersonernes kapitaler og placering i det 
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sociale rum. Anden del beskæftiger sig med de alternative kostvaner, hvor vi har 
spurgt ind til interviewpersonernes baggrund for deres valg. På den måde har det 
været vores ønske at undersøge interviewpersonernes refleksive stillingtagen, deres 
tillid til ekspertsystemer mv. Sidste del af interviewet fokuserer på fordele og 
ulemper ved det alternative valg, og om interviewpersonernes valg er påvirket af 
deres kapitaler. 
  
5.1.2 Interviewformer 
Til indsamlingen af vores empiri har vi både valgt at benytte ”face to face”-
interviews og telefoninterviews.   
Telefoninterviewene er valgt som følge af, at mange af de interviewpersoner 
fra nærområdet, som ønskede at deltage i vores interviews, på den ene eller den 
anden måde havde en relation til én af os projektforfattere. Vi vurderede, at denne 
relation til interviewpersonerne ville kunne medføre bias i data, idet 
interviewpersonerne på grund af relationen kunne risikere at tilbageholde 
informationer af mere personlig karakter. De henvendelser vi fik fra 
interviewpersoner, som var uden personlige relationer til projektdeltagerne, var, 
med undtagelse af én, alle bosat i dele af landet, som afstandsmæssigt var langt fra 
Hovedstadsområdet, og derfor vanskeligt, ud fra et tidsmæssigt- og økonomisk 
perspektiv, at arrangere et peronligt møde med.   
Til begge interviewformer har der været mellem to og tre projektdeltagere til 
stede, da vi mente, at risikoen for at overse væsentlige pointer herved blev 
mindsket. Desuden fandt vi det vigtigt, at vi som interviewere var gode til at vise 
interesse for de fortællinger, som interviewpersonen kom med under interviewet. 
Dette kræver, at man koncentrerer sig om det, der bliver sagt, og at man lytter 
ordentligt efter (Seidman 2006: 80-82). Vi fordelte rollerne således, at den ene førte 
samtalen og koncentrerede sig om, hvad der blev sagt, mens den/de andre 
observerede og sikrede, at væsentlige emner ikke blev overset. Denne fordeling blev 
gjort, for at forebygge, at vi som interviewere erobrede for stor en del af taletiden, 
hvilket ofte ses, når der er flere interviewere end interviewpersoner tilstede i et 
interview (Christensen 2008: 64).  Til sidst har vi været opmærksomme på, at 
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formulere os på en anerkendende måde og, i de personlige interviews, vise et åbent 
og interesseret kropssprog. På den måde har vi ønsket at skabe et tryggere rum for 
åben dialog. Ved de personlige interviews har vi ligeledes ladet interviewpersonen 
bestemme tid og sted for på den måde at minimere en asymmetrisk magtposition. 
 
Telefoninterviews kan kritiseres for at være mere upersonlige, da man ikke kan 
benytte sig af kropsprog eller øjenkontakt til at anerkende interviewpersonen (Kvale 
& Brinkmann 2009: 200). Dog mener vi alligevel, at der er en række fordele ved 
telefoninterviews, hvorfor vi også har valgt at inddrage denne metode i 
dataindsamlingen. Først og fremmest er der praktiske fordele; der er en tidsmæssig 
og økonomisk besparelse, det er let at finde et tidspunkt der passer begge parter på 
trods af store forskelle i geografisk placering, det kræver mindre plads, og det bliver 
nemmere for intervieweren at skrive noter samt orientere sig i interviewguiden uden 
at distrahere interviewpersonen. Herudover finder vi også etiske fordele ved 
telefoninterviews, da det øger interviewpersonens anonymitet, mindsker den 
magtposition, som intervieweren fører med sig ind i et rum (Schmidt & Dyhr 2002: 
26), og gør det lettere for interviewpersonen at afbryde interviewet, hvis der findes 
grænser overskredet. Dette kan imidlertid være en ulempe for den sluttelige 
mængde af empiri til projektet, som dog kommer i anden række, idet vi mener at 
etik skal vægtes højest i et forskningsprojekt, hvor der arbejdes med mennesker. 
For at imødekomme ulemperne ved telefoninterviews har vi gjort os en 
del overvejelser. I forhold til manglende kropsprog har vi været bevidste om at sørge 
for at udtrykke interesse og anerkendelse mundtligt. Vi har sørget for at 
kommentere interviewpersonernes fortællinger og undgå for lange pauser. Selvom 
pauser under et face to face interview kan være frugtbare (Schmidt & Dyhr 2002: 
27), har vi været bevidste om, at for lange pauser i et telefoninterview kan fortolkes 
negativt, da man ikke kan se den andens kropssprog. Herudover har vi bevidst valgt 
kun at være en enkel person til at interviewe, da vi mener, at det kan være 
forstyrrende for interviewpersonen, hvis to forskellige interviewere snakker, når de 
ikke er synlige. For at imødekomme den manglende fysiske kontakt og den 
personlige ramme dette medfører, har vi inden interviewets begyndelse sørget for, 
28 
 
at skabe en tryg og personlig atmosfære ved at fortælle interviewpersonen om sine 
rettigheder, om hvem vi er, hvad vi vil undersøge og hvor mange vi er til stede i 
rummet under interviewet. Til sidst vil vi dog stille spørgsmålstegn ved, om 
telefoninterviews overhovedet har en negativ effekt på fortrolighed og tryghed. Som 
følge af den digitale udvikling foregår en stor del af vores daglige kommunikation 
gennem medier. Den sociale accept og fortrolighed med digitale medier er dermed 
med til at gøre telefoninterviews til en brugbar forskningsmetode (Carr 2001: 6).  
 Vi har dog efterfølgende reflekteret over, hvorvidt det alligevel har gjort en 
forskel for mængden og kvaliteten af empiri, om den er indsamlet via ”face to face”- 
eller telefoninterviews, idet vores fire telefoninterviews alle viste sig at have en 
varighed af ca. 30 minutter, imens vores ”face to face”-interview varede 50% 
længere – nemlig 45 minutter. Dette kan bunde i, at man ved et personligt møde 
opnår en mere åben og dyb dialog, eller det kan være et udtryk for, at der er blevet 
mere unødvendig smalltalk. Vores fornemmelse er dog, at det handler om en 
kombination af disse.  
   
5.1.3 Udvælgelse af interviewpersoner 
Vi har valgt at lave fem interviews, hvoraf de fire blev gennemført over telefon. Der 
diskuteres ofte, hvor mange deltagere en interviewundersøgelse bør omfatte. 
Almindeligvis anbefales et sted mellem ti og 30 personer, men dette tal påvirkes i høj 
grad af undersøgelsens problemstilling, formål og analysemetoder – og ligeledes af 
forskernes tid og ressourcer (Christensen 2008: 69). Vi mener, at det kunne være 
ideelt, at belyse opgavens specifikke problemstilling ud fra den anbefalede mængde 
interviews, for at sikre en mangfoldig præsentation af interviewpersonerne og på 
den måde både få flere forskellige bud på problemstillingen, men muligvis også flere 
generelle tendenser. Dog finder vi, at de gennemførte fem interviews er passende til 
at udfylde de rammer, som er sat for omfanget og tidsperspektivet i dette projekt. 
Ud fra fem interviews vil vi have mulighed for at lave en rimelig bred og 
dybdegående analyse med plads til både individets fortællinger og sammenholdende 
diskussioner, som kan pege på nogle generelle tendenser til, hvorfor danskere 
vælger at følge alternative kostretninger. 
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Til udvælgelsen af interviewpersoner opstillede vi fire kriterier, der bundede i en 
række metodiske overvejelser.  
Det første kriterium som interviewpersonerne skulle leve op til var, at 
de skulle have udelukket én eller flere af de officielle kostråd i deres daglige kost. På 
denne måde kunne vi sikre os at få fat i interviewpersoner, som lever alternativt til 
den statsanbefalede sundhedsforståelse. Det andet kriterium var, at 
interviewpersonernes bevæggrund for fravalget af den/de bestemte fødevarer skulle 
bunde i en sundhedsorientering. Det skulle være et bevidst valg ud fra en 
sundhedsmæssig interesse og ikke som følge af mode eller et ønske om vægttab. 
Derfor stillede vi kriteriet om en minimumsperiode på fire måneder, som de havde 
levet foruden den/de bestemte fødevarer. På den måde var det målet, at der var tale 
om en livsændring og ikke blot en slankekur. Tredje kriterium bundede i etiske 
overvejelser. Da vi er opmærksomme på, at der kan være en risiko for at mennesker, 
der vælger at følge en alternativ kost, kan have en bagvedliggende spiseforstyrrelse, 
fravalgte vi interviewpersoner med et tvangspræget forhold til mad. Dette gjorde vi 
ved at screene de interviewpersoner, der kontaktede os, i forhold til om de ind i 
mellem alligevel spiste lidt af den fravalgte fødevare, og om det var okay for dem at 
afvige. Vores fjerde og sidste kriterium var en forlængelse af det tredje kriterium, 
nemlig at interviewpersonerne kun måtte leve overvejende efter deres fravalg. Det 
skulle være okay for dem at afvige en gang i mellem. Vi var altså interesserede i de 
interviewpersoner, som tog et aktivt valg ud fra forskellige sundhedsrationaler. 
Vi har desuden afgrænset os til kun at undersøge danske voksne over 
18 år, idet vi vurderer at børn og unge under 18 år er underlagt deres forældres valg 
af kost. På samme måde har vi kun ønsket at undersøge de mennesker, som er født 
og opvokset i Danmark og i en kultur med danske madtraditioner, idet vores erfaring 
siger os, at familier med anden etnisk herkomst end dansk ofte har madtraditioner, 
som i forvejen har elementer, der strider mod Fødevarestyrelsens officielle kostråd.  
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5.1.4 Søgning af interviewpersoner 
Med de ovenfornævnte kriterier søgte vi interviewpersoner ved at uploade 
nedenstående opslag på projektforfatternes private Facebook-profiler, på 
Facebookgrupperne ”Palæo Danmark” og ”Raw Food evolutionen i Danmark”. 
Desuden søgte vi deltagere via nyhedsbrevet blandt de studerende på RUC og via 
direkte kontakt til kostvejleder Natascha Nielsen på hjemmesiden ”Fit & Healthy” 
(Link 15), Raw Food restauranten ”42Raw” (Link 16) og Raw Food-bloggeren Ditte 
Christina på hjemmesiden ”Wannabe Super Sund” (Link 17). Endvidere har vi haft 
kontakt til to bloggere som indvilligede i at deltage som projektets 
interviewpersoner, hvorfor de af anonymiseringsårsager ikke er listet op her. Alle 
henvendelser og opslag blev lavet i perioden fra onsdag d. 29. oktober – mandag d. 
3. november 2014.   
 
Opslag til søgning af interviewpersoner lød som følger:  
”Vi er en projektgruppe fra Sundhedsfremme på RUC, som søger personer, der kunne 
tænke sig at blive interviewet i forbindelse med vores projekt om kost og livsstilsvalg. 
Vi interesserer os for at undersøge, hvorfor man fravælger bestemte fødevarer i sin 
daglige kost (hvad baggrunden for valget er, og hvad det betyder for ens hverdag.)  
 ”Har du fravalgt én eller flere af følgende fødevarer i din daglige kost?” 
 – sukker, mælk, stivelse eller opvarmet mad 
Hvis du kan svare ja på én eller flere af punkterne og er interesseret i at deltage i 
interview, eller har lyst til at høre nærmere, så må du meget gerne kontakte mig her 
på Facebook (i en intern besked).” 
 
Vi fik på opslaget 8 tilbagemeldinger fra interviewpersoner, som ønskede at deltage, 
hvoraf de 5 levede op vores interviewpersonkriterier. Måden hvorpå vi undersøgte, 
om interviewpersonerne levede op til disse kriterier blev gjort igennem følgende 
screenings-spørgsmål: 
- Hvad har du fravalgt? 
- Hvor længe har du fravalgt X? (Kriterium om varigt/seriøst/gennemtænkt 
valg) 
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- Hvorfor har du fravalgt X? (Kriterium om sundhedsmæssig bevæggrund) 
- Synder en gang i mellem (spiser det alligevel lidt)? (Kriterium om overvejende 
80/20) 
- Er det okay at synde en gang i mellem? (Kriterium om ikke-sygeligt forhold til 
mad) 
Formålet med denne screeningsproces var at sikre at vores overvejelser om 
udvælgelse af interviewpersoner blev efterlevet (Jf. Afsnit 5.1.3). 
5.1.5 Transskription og bearbejdelse af interviews 
For bedre at kunne bearbejde den indsamlede interviewdata har vi valgt at 
transskribere alle vores interviews. At transskribere betyder at transformere, 
forstået på den måde at vi oversætter talesprog til skriftsprog (Kvale & Brinkmann 
2009: 200). Inden vi gik i gang med at transskribere, gjorde vi os overvejelser 
omkring, hvor ordret transskriptionen skulle være. Formålet med vores undersøgelse 
er at forstå baggrunden for, at nogle vælger at spise alternativt. Vi er dermed ikke 
interesseret i at lave en sproganalyse, hvorfor vi har valgt at transskribere på en 
måde, så det bliver forståeligt at læse og så det egner sig til nærmere analyse (Kvale 
& Brinkmann 2009: 20). Af den årsag har vi undladt at transskribere alle tænkelyde 
og fyldeord, der kan virke forstyrrende for meningen. Fortolkning af lyddataene 
begynder på den måde allerede under transskriptionen, hvor vi har været 
opmærksomme på at stemmeleje, intonationer og åndedræt mv. går tabt, når lyden 
oversættes til tekst. Dog har vi valgt at medtage egne notater til at beskrive 
emotioner og opklarende pointer, som ellers ville gå tabt ved transskriptionen. Disse 
notater fremgår således; [griner], [... lang pause], [suk] mv. I forlængelse af dette har 
vi valgt at notere tid for hver påbegyndt sætning (minut og sekund), for herved 
hurtigt at kunne finde den nøjagtige lydoptagelse i tilfælde af tvivl ved fortolkning af 
den transskriberede tekst.  
 Transskriptionsformen bunder ligeledes i etiske overvejelser. En direkte 
oversættelse fra tale til tekst kan være usammenhængende og forvirrende og kan 
ligefrem opfattes som et lavere intellektuelt niveau (Kvale & Brinkmann 2009: 209). 
På samme måde som vi undervejs i interviewet har sørget for at holde os til et 
anerkendende hverdagssprog, som er forståelig for alle, mener vi også, at det er 
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vigtigt at transskriptionen foregår på en måde, så teksten ikke krænker eller støder 
interviewpersonerne i tilfælde af, at de ønsker en kopi af transskriptionen. Herved 
undgås desuden en uetisk stigmatisering af interviewpersonerne, der kan komme 
som følge af usammenhængende, ordrette interviewudskrifter (Ibid.: 210). Ligeledes 
vedlægges kun de transskriberede interviews ved aflevering til eksamen og ikke ved 
offentliggørelsen eller fremsendelse til eventuelle interviewpersoner. Dette skyldes 
etiske overvejelser, idet vi forudser, at transskriptionen af interviewene kan svække 
anonymiseringen, samt at alle derved kan tolke på og anvende udsagnene, taget ud 
af konteksten. 
 
Til bearbejdningen af de transskriberede interviews er indholdet farvekodet ud fra 4 
udvalgte temaer. Disse temaer er formuleret ud fra de teoretiske perspektiver, som 
har styret interviewguiden, men også temaer der er udsprunget af empirien og 
interviewpersonernes fortællinger. Her følger et overblik over de temaer der blev 
anvendt til at skabe overblik over relevante afsnit i interviewtransskriptionerne. 
  
 
 Kapitalformer  
Dette tema fokuserer på interviewpersonernes kapitaler, habitus og social 
status. Opmærksomheden rettes mod de dele af transskriptionen der 
omhandler uddannelse, familieliv, økonomiske forhold osv.  
 
 Følelse af sundhed  
Her fokuseres på de steder hvor interviewpersonerne fortæller om deres 
oplevede sundhed. Det kan være alt lige fra vægttab og fravær af sygdom til 
øget energi, selvtillid og velvære. 
 
 ”Sandheden” om sund kost 
Dette tema omhandler interviewpersonernes fortolkning af sundhed. Fokus 
er på ekspertviden, inspiration og om der opstår tvivl omkring valget af 
kostretning  
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 Tillid til de officielle kostråd  
Her fokuserer vi på interviewpersonernes kendskab til de officielle kostråd, 
og hvad de opfatter som sund og usund kost. Men også hvilke refleksioner, 
der ligger bag deres valg af alternativ kost?  
 
5.2 Analysestrategi 
Efter at have farvekodet interviewtransskriptionerne ud fra de fire udvalgte temaer, 
fandt vi flere overlap i forhold til den samlede analytiske besvarelse af 
problemformuleringen. Projektets analyse er derfor afgrænset til tre afsnit, 
hvorunder relevante temaer er inddraget. Analysen tager form af en diskuterende 
analyse, hvor interviewpersonernes fortællinger sættes i spil med de teoretiske 
perspektiver, der er valgt i projektet samt diskutere væsentlige analytiske pointer 
undervejs i analysen. Her følger en kort introduktion til analysens opbygning og 
indhold 
 
Første del af analysen, Levestandard og valg af kostretning, undersøger, ud fra 
Bourdieus begreber om habitus, kapital og felt, om der er en sammenhæng mellem 
interviewpersonernes sociale position og deres adfærd samt valg af kostretning. 
Desuden undersøges hvordan venner, familie, kollegaer mv. reagerer på 
interviewpersonernes kostretning, og hvilken betydning dette har for 
interviewpersonerne.  
 
I analysens anden del, Individuel følelse af sundhed, undersøges, ud fra Giddens’ 
teoretiske perspektiv, hvilke sundhedsopfattelser der hersker hos vores 
interviewpersoner og hvad det betyder for dem at følge alternative kostretninger. 
Dette afsnit undersøger interviewpersonernes refleksioner omkring sund kost, og 
hvordan de forholder sig til de forskellige ekspertråd om sundhed.  
 
Analysens sidste del, Tillid til de officielle kostråd, vil med udgangspunkt i Beck og 
Giddens teori undersøge baggrunden for interviewpersonernes valg af alternativ 
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kost. Dette afsnit vil fokusere på interviewpersonernes kendskab til de officielle 
kostråd og de refleksioner, der ligger bag deres fravalg af bestemte fødevarer. Dette 
afsnit vil desuden beskæftige sig med, hvilke eksperter interviewpersonerne læner 
sig op af samt interviewpersoners opfattelse af risici. 
Denne analysestrategi har til formål, ud fra et sociologisk perspektiv, at sætte 
relevante emner fra empirien i spil, som kan bidrage til besvarelsen af projektets 
problemformulering.   
 
5.3 Etiske overvejelser 
Idet vi i projektet undersøger mennesker, som har et særligt fokus på sund kost, 
finder vi det vigtigt at have gjort os etiske overvejelser omkring, at en øget 
opmærksomhed på mad og sundhed, hos en mindre gruppe, kan udvikle sig til 
tvangsprægede spiseforstyrrelser. Vi har i dette projekt afgrænset os til kun at 
beskæftige os med de mennesker, som ud fra et rationelt valg efterlever en 
alternativ kostretning, og ikke de som har en spiseforstyrrelse. Denne afgrænsning er 
primært gjort for at holde fokus på en specifik og snæver problemstilling, men 
ligeledes fordi vi forestiller os, at vi blandt spiseforstyrrede ville kunne risikere at 
overskride etiske grænser. Vi har derfor bestræbt os på at udelukke 
interviewpersoner, som kan skønnes at have et tvangspræget forhold til mad.  
For lydoptaget og transskriberede interviewundersøgelser om private 
emner gælder at udskrifterne kun må eksistere i anonymiseret form (Christensen 
2008: 81). Da det er svært at sikre sig imod, at et interview kan tage en personlig 
drejning, af grænseoverskridende karakter, har vi valgt at anonymisere alle 
interviewpersoner, således at de i transskriptionen og projektet fremgår under 
pseudonymerne; Per, Mia, Niels, Anne og Rikke. På samme måde er personlige 
oplysninger, der kan gøre interviewpersonerne genkendelige, også blevet sløret.  
Inden interviewet har vi sørget for at bekendtgøre 
interviewpersonernes rettigheder i forbindelse med interviewet. Vi har informeret 
dem om, at samtalen er blevet optaget, og at de har ret til at undlade at svare på 
spørgsmål, afbryde interviewet, samt at trække deres deltagelse tilbage. Herudover 
er de informeret om projektets overordnede formål samt fortrolighed (Kvale & 
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Brinkmann 2009: 89-91). På den måde har vi bestræbt os på, at undgå at 
interviewpersonerne har følt sig bundet til at gennemføre et ubehageligt interview, 
eller afgive informationer som han eller hun ikke var fortrolig med. 
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5.4 Projektets kvalitet og generaliserbarhed 
Inden for de kvalitative forskningsmetoder er der ikke enighed om, hvilke mål der 
skal anvendes som kvalitetskriterier, men ethvert godt forskningsprojekt er 
kendetegnet af stringens og sammenhæng i hele forskningsprocessen. To af de 
begreber, som ofte opleves anvendt i denne vurdering af kvalitet, er validitet og 
reliabilitet (Schmidt & Dyhr 2002: 33). 
Ved validitet forstår man, hvorvidt forskningsmetoden er velegnet til at 
beskrive det, man ønsker at beskrive, og om man har undgået systematiske fejl 
(Ibid.: 33-34). Eftersom projektets formål er at opnå dybere indsigt i og forståelse for 
menneskers livsverden – i dette tilfælde den gruppe af danskere, som ud fra et 
sundhedsmæssigt perspektiv vælger at leve efter alternative kostretninger, er de 
kvalitative forskningsmetoder de mest velegnede (Ibid.: 19-20). Vi må herudfra 
vurdere, at valget af at lave kvalitative livsverdensinterviews er en velegnet 
forskningsmetode til at beskrive det ønskede område.  
En af måderne at vurdere, om der er undgået systematiske fejl i 
projektet, er, at se på om udvalget af interviewpersoner belyser 
forskningsspørgsmålet nuanceret (Ibid.: 33-34). Vi har i udvælgelsen af vores fem 
interviewpersoner bestræbt os på, at få en bred repræsentation i form af køn, alder, 
social status og placering i det danske landskab. Vi finder, at dette er lykkedes rigtig 
godt, idet vores interviewpersoner i alder fordeler sig fra 19-41 år, de er bosat spredt 
over hele landet i henholdsvis; Nordjylland, Sønderjylland, København, Sydsjælland 
og Nordsjælland. De er ydermere fordelt ligeligt på køn, således at vi har to mænd og 
tre kvinder. Den sociale status er også bredt repræsenteret, idet tre 
interviewpersoner er i arbejde, hvoraf den ene besidder en lederstilling og to 
interviewpersoner er studerende på henholdsvis gymnasie- og bachelorniveau (se 
kapitel 6.0 ”Præsentation af interviewpersoner”).   
En anden måde at vurdere, om der er systematiske fejl i 
metodeindsamlingen, er ved at se på, om det undersøgte fænomen bliver belyst 
tilstrækkeligt, eller om intervieweren har haft kikkerten for det blinde øje (Ibid.: 33-
34). For at forebygge at stå tilbage med for få eller for snævre svar på vores 
problemformulering, har vi lagt stor vægt på, at udarbejde en grundig 
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interviewguide. I denne guide har vi bestræbt os på, at stille åbne spørgsmål, som 
først er blevet mere konkrete, hvis interviewpersonen har bevæget sig ud af en helt 
anden ”tangent”, end den som var ønsket belyst ud fra projektets teoretiske rammer 
og begreber. Vi har ligeledes lagt stor vægt på, at fremstå så holdningsneutrale som 
muligt, hvilket ikke har været svært, idet vi alle er gået til projektets problemfelt 
med en meget åben tilgang, hvor vi både ser fordele og begrænsninger ved de 
alternative kostretninger. Vi har ligeledes aktivt spurgt til både de fordele og 
ulemper, som interviewpersonerne oplever ved at følge en alternativ kostretning, for 
på den måde at undgå en kunstigt positiv eller negativ fremstilling af deres livsstil. 
 
Ved reliabilitet vurderes der, i hvilken grad man har undgået at lave usystematiske 
fejl. En usystematisk fejl er fx, hvis man ikke har fået dikteret og transskriberet alle 
dele af interviewet eller hvis transskriptionen ikke stemmer overens med det 
dikterede (Schmidt & Dyhr 2002: 34). Vi har under interviewet sørget for, at have 
flere diktafoner tændt og hver gang testet disse, så vi ikke risikerede at miste dele af 
interviewet undervejs. Vi har ligeledes prioriteret, at det transskriberede materiale 
blev gennemgået og godkendt af en, som havde været til stede under interviewet, 
for på den måde at undgå misfortolkninger af optagelserne.   
Reliabilitet handler ligeledes om reproducerbarhed, hvilket dog ikke er 
et aktuelt mål inden for de kvalitative forskningsmetoder, idet målet med disse 
metoder er at kunne vise, at fortolkningen er en af flere mulige og ikke at kunne give 
en definitiv konklusion. Et anvendeligt mål i den kvalitative forskning er i stedet 
intersubjektivitet, som handler om, hvorvidt det er muligt for læseren at erkende det 
foreliggende og følge forskningsprocessen hele vejen (Schmidt & Dyhr 2002: 34). For 
at undgå mistanker om skjulte dagsordener eller manipulation med data har vi lagt 
stor energi i at beskrive vores metodeforløb grundigt, således at læseren kan følge 
og gennemskue hvert et skridt i vores projektudarbejdelse. Vi har ligeledes valgt at 
vedlægge vores interviewtransskriptioner, så ønsker om indsigt i den samlede 
samtalesammenhæng findes tilgængeligt; dog blot til eksamen og ikke til den 
endelige offentliggørelse (Jf. Afsnit 5.3 Etiske overvejelser).  
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Man kan ikke slutte noget generelt om danskernes alternative 
kostvaner ud fra fem interviews (Ibid.: 34), men vi bestræber os alligevel på at 
undersøge, hvorvidt der findes gennemgående tendenser i vores indsamlede empiri. 
Kvalitative undersøgelser er ofte af den forstående forskningstype, som giver 
opklarende og nødvendig informationer, i arbejdet med at undersøge tendensen i et 
felt, inden man kan designe et større, beskrivende og forklarende, kvantitativt 
forskningsstudie (Launsø & Rieper 2005: 13-20). Da der ikke endnu forelægger 
forskningsmateriale om danskernes alternative kostvaner, finder vi det højaktuelt at 
undersøge tendensen dybdegående for at forstå fænomenet.  
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Kapitel 6.0 - Præsentation af interviewpersoner 
I følgende afsnit præsenteres opgavens interviewpersoner med det formål at give 
læseren indsigt i projektets empiri. Ligeledes er det ønsket at indføre læseren i 
interviewpersonernes livsverden og give et overblik, så de bliver lettere at 
identificere i analysen. 
 
Per (se Bilag 2): 
Per er en 28årig mand, som bor alene i en lejlighed i den sydlige del af Jylland. Han 
studerer til daglig på en maskinmesterskole og har tidligere arbejdet som mekaniker. 
Per har en kæreste, som har to børn fra et tidligere forhold. Per har i næsten 11 
måneder levet efter kostretningen Palæo, som indebærer, at han i sin kost udelukker 
stivelse og kunstige tilsætningsstoffer, men i stedet har et højere indtag af grønt, 
fedt og protein. Han begrænser ligeledes sit indtag af mælk. Per sigter efter at spise 
økologisk og dyrker flere af sine grøntsager selv. Hans inspiration til kostretningen 
Palæo kommer primært fra Thomas Rodes bøger og et par facebookgrupper. Per 
efterlever sin kostretning i forholdet 80:20, hvor de 20% anvendes i sociale 
sammenhænge med middagsinvitationer og øl med vennerne.  
Per er vokset op i en familie, hvor der hver dag blev lavet traditionel 
hjemmelavet mad, og som voksen har Per altid interesseret sig for sund kost og 
træning. Inspirationen til at leve efter Palæo kom lidt tilfældigt. Per læste noget om 
det og var begyndt at tænke mere over, hvad han spiste, fordi han var blevet mere 
stillesiddende i forbindelse med sit studie. Efter Per er begyndt at spise Palæo-kost, 
er hans ADHD symptomer forsvundet i en sådan grad, at han ikke længere tager 
Ritalin. Ligeledes er hans problemer med halsbrand og irriteret tyktarm mindsket 
væsentligt.     
 
Mia (se Bilag 3): 
Mia er en 33årig kvinde, som bor alene i en meget lille by i Nordjylland, hvor hun 
arbejder som syerske. Mia har tidligere arbejdet som pædagog, men fik et sygeforløb 
med stress og et par blodpropper, som gjorde, at hun måtte skifte erhverv. Mia har 
en kæreste, som hun skal giftes med til sommer. I ca. 11 måneder har Mia levet efter 
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en Palæo-kostretning, som indebærer, at hun udelukker stivelse, mel, og sukker fra 
sin kost. Mia har ligeledes planer om, også at udelukke mælkeprodukter. Mia har 
diabetes og startede derfor på at leve efter Palæo-kost, fordi det gør det lettere for 
hende at holde sine blodsukre lave. Ligeledes har Mia brug for struktur bl.a. når hun 
handler, hvilket hun får med Palæo, fordi den tydeliggør, hvad hun må købe. Palæo-
kosten har vist sig også at begrænse Mias smerter i skulderen samt perioder med 
depressioner, som hun tidligere led meget af.  
Idet Mia er overvægtig, har hun prøvet mange kure, men blev af et Tv-
program om Thomas Rode inspireret til at prøve Palæo-kost, da det virkede som en 
kostplan, hun kunne efterleve. Mia lever efter kostretningen ca. 95% af tiden, idet de 
sidste 5% bliver brugt på en pose slik om fredagen, og på at spise den kost, der bliver 
serveret, når hun er til familiearrangementer. Inden Mia startede på Palæo-kost, 
spiste hun usundt med en overflod af slik, kager og hvidt brød. Til gengæld blev der i 
Mias barndom altid serveret sund, hjemmelavet mad med grøntsager fra 
køkkenhaven.   
 
Niels (se Bilag 4): 
Niels er 28 år og bor i en andelslejlighed med sin kæreste i Storkøbenhavn. Han er 
uddannet og arbejder som webdesigner. Niels har det sidste halve år levet efter en 
overbevisning om, at vi er skabt til at spise det, som vi finder i naturen. Han 
udelukker derfor ”den brune mad” som stivelse, mel, sukker, mælk og alkohol, men 
spiser i stedet mange naturlige råvarer som frugt og grønt – og primært det lyse kød. 
Han har i en længere periode eksperimenteret med kosten for at finde ud af, hvad 
der virker på hans krop i forhold til at stabilisere hans humør, sikre en god fordøjelse 
og holde ham nede i vægt. Niels var overvægtig i teenageårene, hvilket var den 
oprindelige motivation til at begynde at interessere sig for sund kost. I dag handler 
de sunde kostvaner primært om at opretholde en følelse af velvære. Niels har 
oplevet at han siden sine kostændringer har haft færre sygedage og mindre 
ildelugtende sved i forbindelse med stress. Når Niels udelukker mælk fra sin kost, 
kan han ligeledes mærke, at hans tidligere kroniske problemer med smerter i knæet 
forsvinder.  
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Niels lever efter sin kostretning ca. 95% af tiden, idet de sidste 5% 
bliver brugt på lidt mørk chokolade i weekenden og et stykke kage eller et glas vin 
hos vennerne. Han finder sin inspiration fra Thomas Rodes bøger om Palæo, fra 
Umahro Cadogans teori om at finde balance i sit system via kosten og fra forskellige 
blogs på nettet. Inden Niels begyndte at interessere sig for sund kost levede han 
efter, hvad han vil kalde en traditionel dansk mad med sovs og kartofler, rødt kød, 
pizza, burger og langt mere alkohol. På samme måde lavede de traditionel mad i 
hans barndom, hvilket han betragter som standard kostvaner. 
 
Anne (se Bilag 5): 
Anne er 41 år og bor på en gård på Sydsjælland med sine to børn på 17 og 21 år og 
den ældstes kæreste. Hun har pt. ingen kæreste selv. Anne er uddannet it-supporter, 
men arbejder i dag som leder i en it-afdeling. Anne har i næsten 6 måneder levet 
efter alternative kostretninger. Hun startede med at følge den kostretning, som 
hedder LCHF, hvor man i sin kost udelukker alle kornsorter, tilsat sukker og 
raffinerede kulhydrater, men i stedet spiser uforarbejdede fødevarer og et øget 
indtag af grønt, proteiner og fedt. Anne fandt stort velbehag ved denne kostretning, 
men da hun gerne ville tabe sig lidt, skiftede hun en måned inden interviewet til 
kostretningen Primal Blueprint, som har de samme grundprincipper som LCHF, blot 
uden mælkeprodukter og med et mindre indtag af fedtkalorier.  Primal Blueprint er 
grundlagt af den tidligere elitesportsudøver Mark Sisson og handler, ligesom Palæo, 
om at følge den diæt, som man levede efter i stenalderen, blot her også med vægt 
på motion, søvn, sol og stress.  
 Anne startede på den alternative kostretning, fordi hun havde et ønske om at 
tabe nogle kilo. Inspirationen fandt hun via bøger og nettet. Hun har igennem hele 
sit voksenliv prøvet mange forskellige slankekure, men denne kostretning ser hun 
ikke som en kur, men derimod som en livsstil, som hun har tænkt sig at følge resten 
af sit liv. Inden Anne startede på LCHF og Primal Blueprint, led hun af kroniske 
ledsmerter i hænder og fødder. Ligeledes havde hun hyppig hovedpine. Disse 
smerter er alle forsvundet efter den ændrede kostretning, hvilket gør, at hun ikke 
længere ser sin reumatolog, sin kiropraktor eller tager smertestillende medicin.       
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 Anne stræber efter at følge sin kostretning 100%, men er tilfreds med 80%. 
Fx har hun oplevet, at det kan være svært at finde den ønskede mad, når hun spiser 
ude med arbejdet. Ligeledes drikker hun ofte et glas Asti i weekenden. I 
barndommen spiste Anne det, hun betegner som helt traditionelt hjemmelavet mad, 
såsom kartofler, sovs og pastaretter. Og på samme måde har hun i sit voksenliv, 
indtil hun startede på de alternative kostretninger, spist traditionelt og sundt ud fra 
de officielle kostråd.     
 
Rikke (se Bilag 6): 
Rikke er 19 år og bor sammen med sine forældre og lillesøster i en villalejlighed i 
Nordsjælland. Rikke går i 3.g i gymnasiet og har inden da gået på efterskole i 10. 
klasse. Rikke startede for 7 måneder siden på det, hun kalder en ny livsstil, inspireret 
af Anne Becks bog ’Fit på 100 dage’. I denne livsstil undgår hun gluten, stivelse, mælk 
og sukker. I stedet spiser hun mange grøntsager, kød og fedt fra fx nødder og 
avokado. Dertil tager hun daglige kosttilskud og følger et fast træningsprogram. 
Rikke bliver desuden inspireret fra forskellige fitness- og sundhedsblogs på Instagram 
samt kogebøger der tager udgangspunkt i LCHF og højt proteinindtag.   
Oprindeligt var livsstilsændringen kun tænkt til at vare i 100 dage med det 
formål, at Rikke ville opleve et vægttab, men idet hun – udeover vægttab – ikke 
længere føler sig oppustet efter mad, har fået en renere hud, mere energi og 
herigennem også et højere selvværd, er hun fortsat med den alternative koststil. 
Rikke efterlever de fleste af sine kostprincipper 100%, men får engang imellem 
sukker i weekenden, fx igennem alkohol, når hun fester med vennerne. Inden Rikke 
ændrede livsstil spiste hun, sammenlignet med de officielle kostprincipper, 
overvejende sundt idet morgenmaden og frokosten typisk bestod af rugbrød og 
havregryn og aftensmaden altid indeholdt masser af salat, men sammen med 
vennerne røg der ifølge hende selv for meget slik, brød og alkohol ind ved siden af 
måltiderne. 
 
 
  
43 
 
Kapitel 7.0 – Analyse og diskussion 
Følgende kapitel udgør projektets analyse, hvor den empiriske data analyseres ved 
brug af de teoretiske perspektiver, der er valgt i projektet. Analysen er bygget op 
omkring tre temaer, som er introduceret tidligere, jf. afsnit 5.2, med overskrifterne 
Levestandard og valg af kostretning, Individuel følelse af sundhed og Tillid til de 
officielle kostråd. Gennem analysen vil hovedpointer løbende blive opsamlet og 
diskuteret. 
 
7.1 Levestandard og valg af kostretning 
For at forstå de danskere, som vælger alternative kostretninger, finder vi det 
væsentligt først at undersøge, om der jf. Bourdieus teori er sammenlignelighed 
mellem deres habitus, og kapitaler, som kan pege i retningen af, hvorvidt der er tale 
om en bestemt gruppe eller type af mennesker. Med den viden er det ønsket 
ligeledes at kunne pege på, om eventuelle forskelle i mængden af kapitaler hos vores 
interviewpersoner kan kodes sammen med den grad eller den måde, som de 
efterlever deres alternative kostretning på.  
 
7.1.1 Barndommens påvirkning på habitus  
Menneskets habitus er i følge Bourdieu grundlagt og formet af erfaringer fra sin 
opvækst (Jerlang & Jerlang 2003: 371). På den måde vil det være forventeligt, at 
mennesker, som vælger at leve efter alternative kostretninger i et 
sundhedsfremmende øjemed, også i deres barndom er opdraget til at forstå 
vigtigheden af sund kost.  I empirien finder vi i overensstemmelse hermed, at de fem 
interviewpersoner alle er opvokset med hjemmelavet mad og fokus på, at det er 
vigtigt at spise sundt. Mia beskriver det således: ”Det var meget sådan noget sovs og 
kartofler og en hel masse salat, fordi jeg er vokset op på landet. Det var lige ud i 
køkkenhaven og hente et kålhoved og lave til salat, så mine madvaner har altid 
været rigtig sunde” (Bilag 3: 00:07:58). På den måde fik alle fem interviewpersoner 
såkaldt ’klassisk sund mad’ i deres barndom, set ud fra datidens kostanbefalinger 
med principperne bag kostpyramiden.  
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Dog stemmer disse kostvaner i barndommen ikke overens med, hvad 
interviewpersonerne i dag vil beskrive som sund mad. Fx svarer Per på spørgsmålet 
om, hvorvidt hans forældre gik op i sund mad i hans barndom: ” Altså både ja og nej. 
Men de er jo af den gamle skole, så der er det jo noget med, at hvis du skal have en 
frikadelle, skal du også spise fire kartofler, så jo sundt på nogen måde, men så 
fuldstændig modsat af nu i hvert fald” (Bilag 2: 00:09:44). På den baggrund kan man 
jf. Bourdieus teori slutte, at de fem interviewpersoners interesse for sund mad, 
stammer fra deres barndom, men dette forklarer dog ikke, hvorfor de fem personer 
senere i livet har valgt at følge en alternativ sund livsstil, idet deres habitus burde 
være formet af en barndomserfaring, hvor Fødevarestyrelsens officielle kostråd blev 
efterlevet. Kun Mia fortæller, at hendes kost i barndommen ind imellem var 
nytænkende og alternativ: ”Jeg kan faktisk huske en ret sjov episode engang. Jeg gik 
til spejder som barn, hvor vi havde fået bulgur derhjemme, og det var der ikke nogle, 
der vidste hvad var, så jeg blev jo mobbet med, at det var guldkorn osv. og sådan 
noget åndssvagt noget” (Bilag 11.2.2 00:08:54). På den baggrund kan det tænkes, at 
Mias habitus jf. Bourdieus teori er formet af, at det er naturligt at prøve alternative 
og nye veje i kosten. Men de fire andre interviewpersoner fortæller ikke lignende 
historier. Så på den baggrund kan man altså ikke ud fra opgavens empiri slutte, at 
mennesker som vælger alternative kostretninger også er vokset op med anderledes 
eller alternativ kost.  
Tværtimod ser vi faktisk en tendens til, at interviewpersonernes 
kostvaner bliver et modspil til den mad, som de er vokset op med. Niels siger fx om 
sin kost i barndommen: ”Jeg tror generelt, det har været meget traditionelt dansk 
mad, hvad jeg nu vil kalde brun, tung mad. Sovs og kartofler, rødt kød, burger og 
pizza. De her ting, som jeg helst prøver at lade være med at spise og i hvert fald i små 
mængder, når jeg gør det”. Hvorvidt interviewpersonernes alternative kostretning 
på den måde bliver et opgør med barndommens livsstil, eller tværtimod bunder i 
deres barndomspåvirkninger omkring, at det er vigtigt at spise sund mad, bliver 
derfor svært at give et endeligt svar på.  
Ifølge Bourdieu udvikles vores måde at tænke og handle på hele tiden 
(Jerlang & Jerlang 2003: 374-375). Vores interviewpersoner fortæller alle, at de er 
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blevet inspireret af medierne og tilgængelig viden på internettet i forhold til deres 
alternative kostvaner. Fx svarer Mia på spørgsmålet om, hvorhenne hun har fundet 
inspiration til at leve efter Palæo-kost: ”Jeg tror, jeg så et program med Thomas 
Rode, hvor han fortalte lidt om det. Så tænkte jeg, at det måske var noget af det, jeg 
kunne holde, for jeg har selvfølgelig også prøvet alle mulige andre kure, når man er 
overvægtig” (Bilag 3: 00:06:09). De fem interviewpersoner er altså inspireret fra 
medierne og ikke fra deres barndom, som overvejende har præsenteret dem for 
traditionel sund kost. På den måde kan den stigende interesse for alternativ kost 
også betragtes, som en konsekvens af det globaliserede moderne samfund, hvor 
viden og oplysninger ifølge Giddens er blevet tilgængelige for alle (Kaspersen 2007: 
435). Der ses altså en tendens til, at medierne i dag har større og større indflydelse 
på menneskers valg af livsstil, imens påvirkninger fra barndommen og tilgængelige 
kapitaler spiller en mindre rolle. Herudfra kan man diskutere, om Bourdieus 
habitusteori kan anvendes til fulde i det globaliserede postmoderne samfund. 
 
7.1.2 Kulturel kapital 
Kulturel kapital handler ifølge Bourdieu blandt andet om graden af uddannelse og 
forståelse for bøger og teorier. På den måde besidder mennesker med høj kulturel 
kapital en bred viden, hvilket placerer dem blandt den dominerende klasse i det 
sociale rum (Järvinen 2007: 352). Idet sundhed og kost er et selvstændigt 
vidensområde, som hele tiden forandrer sig, kræver det meget læsning og research, 
hvis man vil holde sig opdateret herom. Opgavens interviewpersoner udviser alle 
stor interesse for kost og viden herom, og har på den baggrund også velovervejede 
argumenter for, hvorfor de har valgt at leve efter en kostretning, som har elementer, 
der er modstridende med de officielle kostaanbefalinger. Fx siger Anne: ”[…] jeg 
sætter mig altid meget grundigt ind i tingene. Så køber jeg nogle bøger og læser og 
undersøger, finder ud af hvad det drejer sig om, og internettet kan jo så fortælle mig 
erfaringer fra andre mennesker, så man ikke bare hopper ud i hvad som helst” (Bilag 
5: 00:09:38). Idet interviewpersonerne altså alle har læst og undersøgt viden om 
kost og forholdt sig kritisk og reflekterende hertil, kan man jf. Bourdieus teori om 
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kulturel kapital slutte, at disse mennesker besidder store mængder kulturel kapital 
indenfor sine felter.  
 Bourdieu mener, at man kan klassificere mennesker efter deres 
uddannelsesniveau, og heraf fx fortælle noget om deres magtposition i samfundet, 
men også hvorvidt de interesserer sig for litteratur og videnskab (Bourdieu 1997: 21-
23). Men denne sammenhæng ser vi ikke i samme udtalte grad i opgavens empiri. 
Selvom vores fem interviewpersoner alle er velovervejede omkring deres valg af at 
følge en alternativ kostretning, har ingen af dem en meget bogligt krævende 
uddannelse eller stilling. Bortset fra Rikke der stadig går i gymnasiet, har alle 
interviewpersoner en kort videregående uddannelse eller en 
professionsbacheloruddannelse. Denne manglende sammenhæng, jf. Bourdieus 
teori, tænker vi kan tolkes på to måder. På den ene side er Bourdieus meget 
generaliserende inddeling af mennesker i det sociale rum ikke (længere) anvendelig i 
det danske samfund, idet alle mennesker her har gratis adgang til litteratur og 
videnskabelige artikler på landets biblioteker. Ligeledes er internettet de seneste to 
årtier blevet den yngre generations foretrukne sted at søge viden. På den måde er 
adgang til teori og litteratur ikke længere begrænset til mennesker med et højt 
uddannelsesniveau, men tilgængeligt for alle. En anden tolkning af denne 
manglende sammenhæng kunne være, at de fem personer som selv har meldt sig til 
at deltage i opgavens interviews, skiller sig ud fra den ’gennemsnitlige borger’ med 
tilsvarende uddannelsesniveau. Måske er disse fem interviewpersoner alle mere 
bogligt anlagt end deres jævnbyrdige kollegaer og medstuderende, hvilket netop kan 
være årsagen til, at de selv har meldt sig til at videreformidle erfaringer og viden 
omkring deres alternative kostretning. Hvis det sidst nævnte er tilfældet, kan vores 
metode til at indhente interviewpersoner have udelukket en gruppe mennesker, 
som ikke i samme omfang evnede at argumentere for deres alternative kostvalg.  
 
7.1.3 Økonomisk kapital 
På trods af at alle vores interviewpersoner har valgt at leve efter en alternativ 
kostretning, som umiddelbart kan fremstå dyrere end den officielle kostretning, pga. 
et øget indtag af (økologisk) kød og grønt, kan vi i empirien se, at de har meget 
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forskellige økonomiske forudsætninger. Den månedlige indkomst hos de fem 
interviewpersoner spænder fra en SU til en lederløn.  Dertil har de forskellige indtryk 
af, hvorvidt det er dyrere at efterleve deres kostretning nu end tidligere, hvilket også 
betyder, at det bliver meget individuelt, hvordan de prioriter deres indkøb, fx hvor 
meget kød de spiser i forhold til økonomien. Et eksempel herpå er Per, som er 
studerende og dermed på SU, og da hans kostretning, Palæo, fordrer et højt 
proteinindtag i form af kød, må han finde metoder til at gøre det økonomisk muligt 
for ham at efterleve. Per erkender altså, at det kræver en større økonomisk kapital, 
at leve efter Palæos kostprincipper, men løser dette ved at være fleksibel og mindre 
kritisk: ”Det er faktisk mere tilfældigt, hvad jeg lige finder af kød, for nogle gange er 
jeg heldig at finde noget, der er billigt, ellers er jeg nede ved slagteren, hvor han har 
lavet nogle 'ugepakker', og det kan bedst betale sig” (Bilag 2: 00:13:00). Per 
prioriterer altså at få kød, hvor Mia ikke ser det lige så nødvendigt, da hun ”[…] 
simpelthen ikke har råd til det” (Bilag 3: 00:11:45). Kød bliver på den måde et 
kompromis mellem hendes ønske om at efterleve sin kostretning og hendes 
økonomiske situation.  
Udover udfordringerne med at have råd til kød, synes Mia dog, at det er 
blevet billigere for hende med denne kostretning end tidligere: ”Jeg troede egentlig i 
starten at det var dyrere, end bare at leve af de normale ting, men jeg skulle lige 
have vendt den i mit hoved. […] Egentlig har jeg fået flere penge mellem hænderne, 
fordi det er billigere at købe grøntsager, og mit kød køber jeg altid som datovarer og 
smider i fryseren, for så sparer jeg sindssygt mange penge” (Bilag 3: 00:19:32). Kød 
som den største udgift er Niels enig i, hvorfor han lige som Mia har valgt at sætte 
forbruget af kød ned og i stedet erstatte det med flere grøntsager. Anne har en 
større mængde økonomiske kapitaler og har derfor ikke et tilsvarende behov for at 
tænke kreativt for at kunne være tro mod sin kostretning. Hun siger: ”[…] jeg bruger 
selvfølgelig lidt mere tid, som jeg skulle finde et andet sted fra og nogle flere penge, 
men ja, sådan er dét bare (Bilag Anne 00:22:52). Rikke oplever ikke på samme måde 
at have økonomiske udfordringer, da hun bor hjemme og hendes forældre betaler 
meget af hendes mad, men har dog en klar forståelse af, at sund kost er dyrt: 
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”Generelt er det jo svært at leve sundt, fordi grøntsager og sådan noget er meget 
dyrere ift. hvidt brød” (Bilag Rikke 00:10:45).  
Selvom de fem interviewpersoner besidder meget forskellige økonomiske 
kapitaler, er de altså alle enige i, at alternative kostretninger er et dyrere valg. Men 
på hver deres måde løser de disse udfordringer, således at deres økonomiske 
kapitaler ikke bliver styrende for den livsstil, de ønsker at efterleve. Dette stemmer 
dårligt overens med Bourdieus teori, som sætter mængden af økonomiske kapitaler i 
relation til individets frihed og magt til at leve efter ønskede værdier (Bourdieu 1997: 
20-23). Man kan herudfra slutte, at empirien viser en tendens til, at mennesker i 
dagens Danmark ikke lader sig begrænse af økonomiske midler i deres stræben efter 
at tilegne sig en sund livsstil.    
 
7.1.4 Social kapital 
Med social kapital henviser Bourdieu til de ressourcer og den støtte, man har til 
rådighed igennem de sociale grupper, som man er medlem af. Da vi som mennesker 
er sociale væsener, er det af afgørende betydning for os, at vi har samvær med 
andre og har sociale grupper, som vi tilhører. Vi stræber derfor i vores liv efter, at 
opnå en høj symbolsk kapital, således at vi passer ind og har præstige i de sociale 
grupper, som vi ønsker at være en del af (Järvinen 2007: 352). Jf. Bourdieus teori kan 
man forestille sig, at mennesker til- eller fravælger alternative kostretninger af 
sociale årsager, således at man tilslutter sig en alternativ kostretning, hvis den 
herskende forståelse i en social gruppe er, at dette er rigtigt, imens man undlader at 
efterleve alternative kostretninger, hvis ingen fra den nærmeste omgangskreds deler 
den samme opfattelse af sund kost. Men denne tendens ser vi overraskende nok 
ikke i vores empiri. Ingen af de fem interviewpersoner er blevet inspireret til den 
alternative kostretning igennem familie eller venner. Alle er startet på eget initiativ, 
hvorefter Niels dog har fået sin kæreste med på den alternative livsstil, da det var for 
besværligt at leve efter to forskellige kostprincipper i det samme hjem: ”Vi havde en 
periode, hvor jeg gik meget op i det og hun gik ikke op i det, så vi skulle nærmest 
koordinere det […] og det bliver hurtigt besværligt” (Bilag 4: 00:08:38).  
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Alle interviewpersonerne har dog løbende reflekteret over, at de lever efter 
en alternativ kostretning, som kan have sociale konsekvenser, idet man skiller sig ud 
fra sine venner. Per siger herom: ”Mange af mine venner gør altid et stort nummer 
ud af, når jeg gør et eller andet. De mener bare, jeg er fremme i skoene, men jeg 
prøver jo ikke at prædike om det for nogen eller tvinge dem til noget som helst, så 
det er jo bare i sjov. Det kommer ikke bag på dem, men de er da helt klart 
opmærksomme på, at jeg gør det anderledes” (Bilag 2: 00:30:08). Af samme grund 
efterlever ingen af de fem interviewpersoner sin kostretning 100%. For at kunne 
deltage i sociale grupper uden at skille sig ud eller virke underlige, spiser de den 
mad, som bliver serveret, når de inviteres hjem af venner og familie. Ligeledes 
drikker de alkohol for at opretholde det sociale fællesskab, selvom deres kostretning 
fraråder dette. Niels siger fx om det at leve efter en alternativ kostretning: ”Det kan 
godt være svært for mange folk, og det er også derfor jeg ikke selv går 100% all in […] 
Fordi så ville jeg skære det her sociale element væk, eller i hvert fald gøre det meget 
svært at være sammen med andre folk socialt, netop fordi vores kultur er sådan, at vi 
spiser, når vi er sammen” (Bilag 4: 00:29:01). Han tilføjer: ”Man er ude, sidder måske 
og får noget vin sammen, og ja, det er svært at skære det helt fra, for hvis man 
skærer det sociale element fra ens eget liv, så er der ikke så meget tilbage på en eller 
anden måde, og det ville også være sørgeligt” (Bilag 4: 00:16:52).  
Anne har derimod besluttet sig for kun at bryde sin kostretning, når 
hun selv har lyst, og er derfor klar til at skille sig ud i sociale sammenhænge: ”så er 
jeg bare med på at folk måske synes jeg er underlig, og så spiser jeg det der er 
ovenpå uden at spise brødet” (Bilag 5: 00:10:36). Anne er den eneste af de fem 
interviewpersoner, som ikke frygter konsekvenserne af at fremstå anderledes og 
dermed blive ekskluderet fra sociale fællesskaber. Årsagen til dette kan muligvis 
findes i, at Anne er den ældste af de fem, hvorfor hun med årene er blevet mere 
sikker på sig selv og sin position i de sociale grupper, og derfor ikke frygter andres 
dom. Det kunne jf. Bourdieus teori om magtpositioner i det sociale rum også tolkes 
således, at Anne har en høj symbolsk kapital, og dermed også får frihed til at diktere 
rammerne for, hvad der er rigtigt og forkert i de sociale grupper, hun indgår i. Denne 
hypotese underbygges af, at Anne i sit erhverv varetager en lederstilling.  
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 Når de fem interviewpersoner savner sparring og støtte omkring deres 
alternative kostretning, søger de sociale netværk på internettet, idet de her finder 
ligesindede, som deler den samme opfattelse af, hvad sund kost er.  Fx er Mia aktiv 
på flere netværksgrupper omkring alternativ kost på Facebook, fordi hun ikke har 
nogle at sparre med i sit lokale netværk: ”jeg bor jo langt ude på landet, og der er 
ikke så mange, der er på stenalderkost herude” (Bilag 3: 00:18:59). Hun pointerer 
dog, at disse fora er meget offentlige, og at det derfor ikke bliver på et personligt 
plan. Da de sociale medier i dag har stor indflydelse på danskernes liv, kan man 
diskutere, om det i mindre grad end tidligere vægter for den enkelte, at passe ind i 
sin nære omgangskreds. Bourdieu skrev sin teori i 60’erne, hvor internettet endnu 
ikke var opfundet. Når man sammenholder denne viden med opgavens empiri, kan 
man være fristet til at slutte, at internettet og de sociale medier i dag har fået den 
indflydelse på menneskers liv, at man i langt mindre grad har behov for at dele 
holdninger og vaner med personer fra ens nære omgangskreds.  
 
7.1.5 Delkonklusion 
Alle interviewpersoner har valgt at følge en alternativ kostretning som voksne, på 
trods af at de som børn har fået traditionel sund kost. Dette peger på, at habitus i 
denne sammenhæng ikke er tynget af barndommens kostvaner, hvilket er 
modstridende med Bourdieus udlægning af habitusbegrebet. Dog findes det 
væsentligt for et senere valg af alternativ kost, at den enkelte er opdraget til at 
forstå vigtigheden af at spise sundt. Inspirationen til at vælge alternativ kost hænger 
ikke sammen med de nære sociale relationer, men stammer, i højere grad, fra 
medierne. Alligevel vægtes sociale relationer højt, hvilket betyder at 
interviewpersonerne ved lejlighed afviger fra de alternative kostvaner, for ikke at 
skille sig for meget ud i sociale sammenhænge.  
På trods af interviewpersonernes forskellige uddannelsesmæssige niveau besidder 
alle interviewpersoner høj kulturel kapital i deres felt, da de interesserer sig for at 
læse og undersøge ny viden på kostområdet. Empirien viser dermed, at der ikke 
behøver at være sammenhæng mellem uddannelsesniveau og boglig interesse, 
hvilket er modstridende med Bourdieus definition af kulturel kapital. 
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Interviewpersonernes økonomiske kapitaler er meget forskellige, men dette spiller 
ingen rolle i forhold til at efterleve den alternative kost, som umiddelbart er dyrere 
end traditionel kost. Økonomiske udfordringer imødekommes ved at benytte 
alternative løsninger, hvilket endnu engang har ringe overensstemmelse med 
Bourdieus teori, som sætter mængden af økonomiske kapitaler i relation til 
individets frihed og magt til at leve efter ønskede værdier. 
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7.2 Individuel følelse af sundhed 
I dette afsnit vil vi se på interviewpersonernes forståelse af sundhed og hvilke 
positive konsekvenser kostændringerne har haft i deres liv. Vi vil herudfra, Jf. 
Giddens teori om individualisering i det senmoderne samfund, undersøge, om 
mennesker i dag vælger sundhed og kost ud fra, hvad der føles rigtigt for den enkelte 
og ikke ud fra generelle anbefalinger. 
    
7.2.1 Fra kur til livsstil 
Vi ser i empirien en gennemgående tendens til, at de alternative kostretninger giver 
den enkelte en øget oplevelse af sundhed. Alle interviewpersonerne fortæller, at de 
er startet på en alternativ kostretning med ønsket om at tabe nogle kilo, men at det i 
dag er blevet en livsstil pga. de uventede positive følelser og forandringer. Niels 
fortæller: ”Ja. Man kan sige, det har ændret sig meget fra det her vægttab til, at det 
nu bare handler om at spise det, jeg får det godt af. Jeg fokuserer ikke så meget på 
vægten, jeg ved ikke engang, hvad jeg vejer faktisk” (Bilag 4: 00:09:43). Ifølge 
Giddens er spisevaner en del af de rutiner, som definerer en bestemt livsstil. Men 
livsstilen er altid refleksivt åben for forandringer, i takt med udvikling af 
selvidentiteten (Giddens 1995: 144). På den måde kan man forstå 
interviewpersonernes ytring omkring, at deres alternative kostvaner er blevet en 
livsstil således, at spisevanerne er blevet en rutine i deres liv, som passer til den 
måde, de hver i sær ønsker at definerer deres identitet, og som giver dem en øget 
sundhedsfølelse.  
Vi sætter dog spørgsmålstegn ved, hvorvidt Mia og Rikke endnu har fået 
integreret kostprincipperne som en reel livsstil, da Mia har holdt en pause på 3-4 
uger grundet flytning, og dermed ikke er konsekvent i sin efterlevelse af 
kostretningens principper. Denne pause kan tyde på, at hun endnu ikke har fået 
kostprincipperne naturligt implementeret i sin dagligdag, da det ellers også burde 
have fungeret i en turbulent periode. Rikke efterlever derimod stort set sin 
kostretning 100%, men reagerer med at få dårlig samvittighed, hvis dette ikke lykkes: 
”Jeg er heller ikke så meget for at drikke, så hvis mine veninder skal i byen, eller der 
er fester, kan jeg godt nogle gange føle, at jeg bliver nødt til at sige nej, fordi jeg får 
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dårlig samvittighed, hvis jeg drikker” (Bilag 6: 00:21:30). Ud fra denne udtalelse kan 
det tyde på, at Rikkes kostprincipper stadig fungerer som en kur fremfor en livsstil, 
der ifølge Giddens ikke i samme grad er en fast form (Pedersen 2009: 90).  
De resterende tre interviewpersoner har derimod formået at tilpasse 
sine alternative kostvaner på en måde, så det er brugbart i alle aspekter af deres liv. 
Fx efterlever Niels sine egne sundhedsprincipper i en sådan grad, at det for ham 
ligeledes er acceptabelt at nyde en afvigelse en gang i mellem uden dårlig 
samvittighed: ”Så spiser jeg nogle gange også nogle usunde ting, men fordi det er så 
stor en procentdel af det, der er sundt, så har jeg ikke dårlig samvittighed med det, 
og jeg kan mærke, at i de små mængder påvirker det mig ikke på samme måde” 
(Bilag 4: 00:13:32). Samlet set definerer de dog alle fem deres brug af alternative 
kostretninger som en livsstil, ikke mindst pga. alle de uventede positive effekter, som 
de mærker på deres krop.  
 
7.2.2 Fravær af sygdom 
En stor del af de uventede positive forandringer ved kostændringerne handler om 
forbedring eller eliminering af tidligere sygdomsproblematikker. Selvom 
kostændringerne oprindelig blev foretaget med vægttab for øje, har alle 
interviewpersonerne uventet oplevet, at kosten har fjernet eller forbedret tidligere 
lidelser. Per siger om sine positive forandringer: ”Jeg fik konstateret ADHD, da jeg 
var 26 eller sådan noget, og fik noget medicin, ja det er så Ritalin jo, og det vil jeg 
ikke sige, jeg har haft noget videre held med. Til gengæld så behøver jeg ikke at 
tænke så meget over det her Ritalin nu, for jeg kan meget bedre koncentrere mig, og 
jeg synes jeg har et meget bedre flow […]” (Bilag 2: 00:22:37). Mia siger i 
overensstemmelse hermed: ”Jeg er også maniodepressiv, og har sidenhen fundet ud 
af at det [Palæo] også hjælper på mine depressioner” (Bilag 3: 00:03:56). To af 
interviewpersonerne oplever altså, at de alternative kostvaner har haft en positiv 
effekt på deres psykiske lidelser.  
Men alle fem interviewpersoner fortæller også om fysiske symptomer, 
som er forbedret eller helt forsvundet efter deres kostændringer. Anne siger: ”Jeg 
har de sidste 10 år lidt af ledsmerter i mine hænder og fødder, og det har jeg ikke 
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haft siden 1. juni. Jeg har ikke nogen reumatolog længere, jeg har ingen kiropraktor 
længere og bruger ikke længere hovedpinepiller. Jeg har ganske enkelt ikke ondt 
nogen steder nogensinde” (Bilag 5: 00:08:23). Mia fortæller i overensstemmelse 
hermed: ”[…] jeg har en skulder, som er lidt ødelagt, fordi jeg engang blev kørt ned, 
så den er lidt smadret, og lige så snart jeg begynder at spise brød og den slags igen, 
så begynder jeg at få ondt i den igen. Men det har jeg ikke på nuværende tidspunkt, 
der kan jeg ligge på den, når jeg sover. Det kan jeg ikke normalt” (Bilag 3: 00:17:42). 
Niels siger: ”Jeg kunne faktisk mærke, at i den periode hvor jeg havde 
mælkeprodukter med, der havde jeg ondt i knæene faktisk. Nu har jeg haft problemer 
med mine knæ før, så det var en smerte jeg kunne genkende, men jeg havde ikke haft 
det i den måned, hvor jeg overhovedet ikke fik nogle mælkeprodukter” (Bilag 4: 
00:20:54). Per og Rikke oplever ligeledes fysiske forandringer på deres krop efter de 
er startet på den alternative kost. Rikke i form af en renere hud og Per i form af 
færre smerter og pludseligt fravær af ellers tidligere kroniske mavesmerter og 
halsbrand.  
Sådanne positive erfaringer hos individerne vil, Jf. Giddens teori, skabe 
refleksioner, som påvirker deres valg af spisevaner og dermed livsstil (Giddens 1995: 
144).  Så på trods af at interviewpersonerne ikke oprindeligt ændrede deres 
kostvaner med det formål at helbrede eller forbedre sygdomsproblematikker, må 
det altså sammenfattes, at denne øgede sundhedsfølelse har haft indflydelse på 
interviewpersonernes beslutning omkring at gøre de alternative kostvaner til en 
livsstil. 
 
7.2.3 Individuel sundhed 
Interviewpersonerne italesætter sundhed og deres valg af kost ud fra, hvordan de 
mærker at deres krop reagerer på kosten. Sundhed bliver på den måde en individuel 
oplevelse, som ligger op til, at man prøver sig frem og finder det, som fungerer bedst 
for en selv. Dette stemmer fint overens med Giddens teori om, at det i dag er blevet 
langt mere almindeligt at shoppe rundt mellem forskellige tilbud og tilpasse dem til 
ens egen definition af sundhed. De valg og rutiner, som mennesker lever efter, 
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udvikles derfor konstant i takt med, at der opstår ny viden og nye erfaringer, som 
kan føre til nye refleksioner (Pedersen 2009: 90).  
De officielle kostanbefalinger fra Fødevarestyrelsen bringer ikke 
interviewpersonerne i tvivl om deres individuelle valg. Sundhed for dem er en 
kropslig fornemmelse, hvor kroppens reaktion på kosten afgør kategoriseringen af 
fødevaren som sund eller usund. Rikke siger: ”Jeg spiser bare, hvad jeg synes er 
bedst for MIN krop” (Bilag 6: 00:09:54). Mia siger ”Ja, altså jeg har det sådan lidt, at 
man skal gøre det, der virker for en selv, og det her virker rigtig godt for mig” (Bilag 
3: 00:16:23). Og Niels siger ligeledes: ”[…] JEG har mærket, at JEG har det generelt 
bedre” (Bilag 4: 00:11:12).  Jf. Giddens (1997) teori om individet i det moderne 
samfund, kan man forstå interviewpersonernes stræben efter at søge individuelle 
kostvaner, som føles rigtigt for netop sin egen krop, som en generel udvikling i 
samfundet, hvor individet har flyttet sig fra at forme sit liv efter sin families ritualer 
og traditioner, til løbende igennem livet at udvikle og tilpasse sin livsstil ud fra de 
erfaringer, og heraf refleksive overvejelser, man har mødt og gjort sig. Bourdieu 
beskæftiger sig også med forskelle og ligheder i menneskers handlinger og siger 
herom, at nogle menneskers habitus har store ligheder med andres, men overordnet 
set er alles habitus forskellige, idet alle gør sig forskellige erfaringer, og fordi alle 
handler ud fra det, som føles rigtigt i forhold til sig selv (Jerlang & Jerlang 2003: 374). 
 Denne individorienterede handlen underbygges i empirien også af 
interviewpersonernes begrænsede tro på, at der findes EN kostretning, som er den 
bedste for alle. De er overordnet enige i, at det er vigtigt at eksperimentere med, 
hvad der for den enkelte giver den største sundhedsfølelse. Herom siger Per: ”Jeg 
låner stadig lidt hist og pist, og har da også for nyligt forsøgt mig med det elverbrød 
fra Guldbageren af, for at se hvad der sker, så afprøver jeg det på egen krop der […]” 
(Bilag 2: 00:20:52). De fem interviewpersoner er i forlængelse heraf også enige i, at 
det som virker for den ene ikke nødvendigvis virker for andre. Niels siger om 
generelle kostanbefalinger:  
”[…] der er også en misforståethed ved, at der er nogle, der siger 
"Det her, det er det rigtige, sådan er det bare, for det har virket 
for mig", men det kan man ikke, man kan ikke skære alle over én 
kam. Jeg kan jo se det bare på mig og min kæreste. Der er nogle 
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ting, der fungerer for hende og nogle ting der fungerer for mig. 
Hun bliver oppustet af noget og jeg bliver oppustet af noget andet, 
så det er meget forskelligt. Jeg synes, det er meget vigtigt, det med 
at sige, du kan ikke skære alle over en kam, man skal føle efter i 
sin egen krop, hvad er godt for mig. Det har jeg brugt rigtig meget 
også”.       
(Bilag 4: 00:11:12) 
 
Set i lyset af Giddens teori kan interviewpersonernes stræben efter individualisering 
og distancering fra generalisering forstås, som den fortløbende proces med at skabe 
sin selvidentitet, hvor man i relation til det moderne samfunds intensionelle og 
ekstensionelle faktorer, skaber sin egen selvfortælling og dermed vælger sin livsstil. 
Den måde interviewpersonerne skaber sin egen identitet og historie i dag, er altså 
ved at mærke efter, hvad der passer i deres liv, og hvad der virker for dem.  Giddens 
siger, at staten skal lytte mere til borgernes ønsker omkring sundhed. På den måde 
mener han, at man vil opnå en decentralisering af de eksisterende 
forhandlingsnetværker mellem lægevidenskaben og statens institutioner og få en 
mere responsiv sundhedspolitik (Olesen & Pedersen 2005: 230). 
Interviewpersonernes budskab omkring, at man ikke kan generalisere, hvad der er 
sundt for den enkelte, burde herudfra føre til, at staten fjernede deres anbefalinger 
om, at alle danskere skal efterleve de generalisererede officielle kostråd.   
Man kan dog diskutere, om en individualiseret tilgang til kosten, er den 
optimale løsning set ud fra et samfundsmæssigt synspunkt. For en stor del af den 
danske befolkning, er det formentlig en befriende følelse, at man kan leve nøjagtigt 
sådan, som føles bedst, men ifølge Giddens, vil mange mennesker også have brug for 
tydelig vejledning og retningslinjer i forhold til, hvordan de skal leve deres liv, for 
ikke at blive utrygge (Giddens 1997: 74-75). 
 
7.2.4 Delkonklusion 
Alle interviewpersonerne oplever uventede positive lindringer af 
sygdomssymptomer ved at følge alternative kostretninger i et sundhedsfremme 
øjemed. Dette medfører en øget livskvalitet, som findes så fordelagtig, at 
57 
 
intentionen omkring en midlertidig slankekur bliver ændret til at implementere 
kostvanerne som en livsstil. Empirien viser på den baggrund også tendenser til, at 
flere danskere i dag gør det, som føles rigtigt i netop deres liv og på netop deres 
krop, hvilket jf. Giddens teori underbygger den stigende tendens til individualisering i 
det senmoderne samfund. Herudfra kan man slutte, at flere danskerne distancerer 
sig fra generaliserende anbefalinger som de officielle kostråd, og i stedet søger at 
skabe deres egen livsstil og herigennem livsfortælling.  
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7.3 Tillid til de officielle kostråd 
Under dette analysetema diskuteres interviewpersonernes forhold til de officielle 
kostråd, hvorunder der ønskes undersøgt, hvorvidt mistillid har indflydelse på 
distanceringen til de offentlige kostanbefalinger, set ud fra et bredere 
samfundsperspektiv.  
 
7.3.1 Valg af alternative kostretninger  
Ifølge Beck præges individernes væren i dag af samfundets udvidede 
risikobevidsthed (Beck 1997: 33). Denne udvikling har ført til en offentlig 
definitionsstrid om, hvad der betegnes som risici og herigennem en reorganisering af 
magt og ansvar i samfundet. Definitionsstriden omfatter også et brud på 
videnskabernes rationalitetsmonopol (Ibid. 41). Officielt eksisterer risici således ikke, 
hvis de ikke anerkendes videnskabeligt. Konflikten mellem befolkningen og 
videnskaben, har ifølge Beck skabt en samfundsmæssig rationalitet som står i 
opposition til den videnskabelige rationalitet. Den samfundsmæssige rationalitet har 
skabt risikodefinitioner, der ikke længere afhænger af videnskabelig argumentation 
(Ibid. 42-44).  
Dette opgør med den traditionelle videnskab kan overføres til de alternative 
kostretningers opgør med de officielle kostråd. Særligt indenfor den 
fortolkningsramme, hvor risikobegrebet bruges til at belyse vores 
interviewpersoners forhold til kost. I den kontekst skal man ikke se vores 
interviewpersoners risikobevidsthed som en frygt for ”risici og selvødelæggelse” i 
form af atomulykker, klimaforandringer eller naturkatastrofer. Der er dog blandt 
nogle af interviewpersonerne udtalelser, der giver udtryk for en risikodiskurs, der 
bunder i forholdsvist klassiske risikotemaer. Dette omfatter fødevareindustriens 
overforarbejdning og tilsætning af kemiske komponenter til deres produkter samt 
eksempler på, at forurening og kontamination af fødevarer anses som en risiko, der 
fører til valg af økologi.  
Interviewpersonernes fravalg af bestemte fødevarer kan ud fra Becks teori, 
forstås som et fravalg af risiko. Disse præferencer ligger i tråd med både Palæo og 
Primal Blueprint. Derfor ses det også tydeligt, at Niels, Per og Anne alle har et ideal 
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om at benytte naturlige, uforarbejdede, lokale råvarer og gerne økologi. Dette valg 
skal forstås ud fra en risikodiskurs, hvor de fødevarer, som er tilgængelige i 
supermarkedet ved første øjekast, ser ganske uskadelige ud. Det kan derfor i en 
risikokontekst være svært at gennemskue varedeklarationer og e-numre på 
forarbejdede varer, samt hvordan disse påvirker vores organisme. Niels bekræfter 
dette forhold ved at beskrive, hvorledes hans tilgang til kost er påvirket af tanken om 
at: ”[…] det du finder i naturen, det er det, vi er skabt til at spise” (Bilag 4: 00:11:12). 
Han fremhæver endvidere et ønske om at leve økologisk, dog med visse praktiske 
forbehold. Man kan i Niels’ tilgang til økologiske fødevarer se en sammenhæng med 
Becks risikodiskurs ud fra udtalelsen: ”[…] jeg vil selvfølgelig helst købe økologisk. […] 
fordi jeg har en forestilling om, at der ikke er en masse underlige ting i.” (Bilag 4: 
00:44:08)  
Samme holdning ses hos Anne der efterstræber at udelukke ”alle 
forarbejdede fødevarer” og spise ”rigtig mad” (Bilag 5: 00:05:06). Anne fremhæver 
at hun altid prøver at undgå ”e-stoffer og tilsætningsstoffer” (Bilag 5: 00:05:06) ud 
fra et hensyn til sin sundhed og et ønske om at spise ”det der er renest” (Bilag 5: 
00:16:31). Derfor vælger Anne altid økologisk frem for ikke-økologi, hvis valget er til 
stede (Bilag 5: 00:16:31). Per slutter sig også til fødevare-risiko problematikken. 
Således forsøger Per på: ”[…] ikke at få alle de der tilsætningsstoffer” (Bilag 2: 
00:31:08) og vælge råvarer: ”[…] der gror heroppe hvor vi bor” (Bilag 2: 00:18:18). 
Dette valg træffes ud fra Palæo-idealet om naturlige og lokale råvarer. I Becks optik, 
kan dette valg tolkes som en subkulturs reaktion på de risici som moderniteten 
påfører naturen og samfundets agenter. Man reagerer her ved at søge tilbage til det 
nære og lokale i en forestilling om at begrænse risici og farer.  
   
Interviewpersonernes risikovurderinger stemmer således overens med Becks 
beskrivelse af den offentlige definitionsstrid mellem den videnskabelige- og 
samfundsmæssige rationalitet. Dette kommer også til udtryk hos Per, der erkender, 
at han er bekendt med de officielle kostråd, men bevidst går imod de ”gængse 
kostråd” (Bilag 2: 00:02:48), hvad angår fedt og protein. Samme modstand gør sig 
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gældende i forhold til de officielle anbefalinger om fuldkorn og mælk, hvor samtlige 
interviewpersoner søger at fravælge stivelse, kornprodukter og mælk fra deres kost.  
Per, Niels og Anna er de tre interviewpersoner, der tydeligst tilkendegiver 
deres opposition til de officielle kostråd. De formulerer en klar og overbevidst 
mistillid til statens og sundhedsvidenskabernes ekspertsystemer og de officielle 
kostråds symbolske tegn. Per udtaler, at kostrådene var lavet ud fra 
samfundsbestemte behov og henviser til nødvendigheden af at tilrette kostrådene 
efter forekomsten af livsstilssygdomme. Han henviser endvidere til 70’ernes 
kampagner for margarines sundhedsfremmende effekter, der med tiden blev 
modbevist uden videre evaluering fra officiel side. Man lod det bare ”[…] glide ud i 
sandet” (Bilag 2: 00:14:14) og introducerede i stedet et nyt tiltag. Per efterlyser her 
en efterrationalisering og åbenhed omkring de rettelser, som myndighederne 
foretager. Han bekræfter med udmeldingen: ”Der […] ryger min tillid i hvert fald” 
(Bilag 2: 00:14:14), den følelse af rådvildhed og svigt som individet kan føle, når det 
sættes over for divergerende informationer fra samfundets institutioner, jf. Giddens.  
 
Becks risikobegreb er blevet kritiseret af Giddens (1997) og Rasborg (2007) for at 
være en unødigt forsimplet samtidsdiagnose, der ikke fungerer som konstituerende 
for en senmoderne samfundstype, og som i særdeleshed ikke kan favne det moderne 
menneskes divergerende livsførelse og bevæggrunde. Trods denne kritik finder vi stor 
overensstemmelse mellem Becks begreber og interviewpersonernes udtalelser, 
hvorfor det ikke kan underkendes, at fødevarerisici stadig er en aktuel udfordring.  
 
7.3.2 Skjulte interesserenter  
På et spørgsmål om mulig påvirkning fra fødevareindustrien svarer Per: ”[…] altså 
tanken har da strejfet mig. Jeg er da sikker på, det også har noget at sige. Det er jeg 
faktisk ikke et sekund i tvivl om.” (Bilag 2: 00:15:31). Niels kommer med en 
tilsvarende vurdering og melder helt klart ud, at han ”[…] ikke har tillid til det” og 
henviser til en mistanke om en ”[…] amerikaniseret tankegang” (Bilag 4: 00:23:03), 
hvor fødevareproducenterne og –industrien benytter deres økonomiske magt til at 
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øve indflydelse på de politiske beslutningsprocesser. Niels mener, at ”[…] der er 
noget lummert bag” (Bilag 4: 00:24:10) kostrådene og beskriver, hvorledes han 
mistænker landbrugets økonomiske interesser for at have udøvet indflydelse på 
kostrådenes indhold. ”[…] Der er jo også meget i vores landbrug, der er med i de her 
kostråd, så det giver jo god mening rent økonomisk set, at folk spiser en masse af det 
her.” (Bilag 4: 00:24:10). 
Anne indtager samme kritiske position overfor de officielle kostråd og ytrer 
meget direkte at: ”[…] de ikke er lavet i forbrugernes interesse. De er lavet ud fra et 
økonomisk velfærdssamfunds interesse” (Bilag 5: 00:15:16). Anne afslutter sin kritik 
med at insinuere, at gennemgribende ændringer ville skabe problemer for en 
”masse ting” og have negative økonomiske konsekvenser for ”statskassen” (Bilag 5: 
00:15:34).  
 
Alle vores interviewpersoner udtrykker, at de ikke følger de officielle kostråd. Tre af 
vores interviewpersoner udtrykker decideret mistillid til de officielle kostråd, hvilket 
kan ses i forhold til Becks teori om, at der skabes et behov for nye markeder, som 
står i opposition til samfundets etablerede magtpositioner. Interviewpersonerne er 
gået væk fra de definitioner, som er givet af videnskaben samt af samfundets 
etablerede institutioner såsom Fødevarestyrelsen. Denne kritiske position bringer, 
ifølge Giddens, de politiske beslutninger tæt på borgernes dagligliv og fremmer 
involveringen i grupper og foreninger. ”Interessegrupper er tit i allerforreste linje når 
det drejer sig om at rejse problemer og spørgsmål, som der måske ikke ville blive lagt 
mærke til i de ortodokse politiske partier, før det er for sent” (Giddens 2000: 73). 
Individets kritiske stillingtagen til de officielle kostråd kan derfor, i Giddens optik, ses 
som en del af en samfundsudvikling, hvor en stærk kritisk civil kultur er medvirkende 
til at bibringe en demokratisering af demokratiet (Ibid.).  
I Becks optik bliver danskere, der efterlever alternative kostretninger, således 
private alternative eksperter, der indsamler data og argumenter og organiserer sig i 
protestbevægelser og globaliserede farefælleskaber centreret omkring risici, der 
udfordrer det officielle videnskabelige rationalitetsmonopol. I forbindelse med 
alternative kostretninger, ser vi dog i dag, at bevægelsen er af en mere immateriel 
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karakter, der centrerer sig omkring et tankefællesskab organiseret på internettet, 
gennem sociale medier og blogs. Denne platform kan kædes sammen med det 
globaliserede samfunds brud på informationsmonopolet og den magtstruktur, 
monopolet repræsenterede (Ibid.: 69). Helt centralt i de ovennævnte bemærkninger 
ligger en klar mistillid og kritik af de politiske processer og strukturerne bag 
kostrådene. Dette er et tydeligt opgør med det sundhedsvidenskabelige 
ekspertsystem og deres symbolske tegn. Med denne holdning kan man tilskrive de 
tre interviewpersoner, den yngre generations kynisme overfor politiske beslutninger 
og anbefalinger. Her kan man henvise til Giddens definition af samfundets 
makrostrukturer, hvor modernitetens institutionelle dimensioner har medført 
nepotisme og politisk protektionisme. Disse makrostrukturer kommer, ifølge vores 
interviewpersoner, til udtryk i de officielle kostråd gennem politiske studehandler, 
hvor industrielle og kapitalistiske interesser og politisk motiverede afgifter spiller en 
stor rolle.  
 
7.3.3 Manglende tillid til ekspertsystemet 
Et andet argument for Per, Anne og Niels mistillid til de officielle kostråd lyder på 
kostrådenes foranderlighed. Niels siger: ”Man bliver jo kastet rundt, den ene uge er 
det, dét her, der er farligt og noget andet en anden uge. Til sidst sidder man og 
tænker: Er der overhovedet noget, jeg må spise?" (Bilag 4: 00:26:07). Anne er mere 
direkte i sin kritik: ”Nej, for jeg kan jo finde nogle, der siger det modsatte af hinanden 
altid” (Bilag 5: 00:19:33). Man kan her henvise til Beck, der beskriver, hvorledes 
interessekonflikter er med til at skabe uenighed og fremme en selvstændig refleksiv 
selektion af oplysninger.  Interviewpersonernes udmeldinger kan også sidestilles med 
den følelse af usikkerhed jf. Giddens, som opstår når ekspertsystemet ikke er 
konsistent i sin delegering af viden. Hvis der præsenteres for mange valgmuligheder, 
mister agenten tilliden til ekspertsystemets viden. Ekspertsystemet mangler herved 
sin legitimitet, og den enkeltes refleksion og kritiske stillingtagen øges.  
I forlængelse af Pers mistillidsytring knyttes ønsket om individets mulighed for 
selv at vælge sammen med en total afvisning af kostrådenes berettigelse. ”Hvad man 
vil leve efter, må være en smagssag, men jeg kan virkelig ikke forstå, hvorfor der 
63 
 
bliver nødt til at være opført de kostråd, det burde være hvermandsviden hvordan og 
hvorledes.” Per udtaler endvidere, at man skal gøre hvad ”[…] man synes virker bedst 
for en og er sundest.” Samme holdning ses hos de øvrige interviewpersoner, hvor der 
igen foretages et bevidst valg mod ekspertsystemet og videnskabernes 
rationalitetsmonopol. Derudover kan man se, hvorledes individualiseringen af 
individet kommer til udtryk i ønsket om frihed til at træffe egne valg om egen 
sundhed, jf. afsnit 7.2.3. 
 
7.3.4 Delkonklusion 
Interviewpersonerne definerer risici ud fra deres frygt for skjulte 
sygdomsfremkaldende faktorer i forarbejdede og urene fødevarer, som konsekvens 
af den øgede industrialisering i fødevareindustrien og det konventionelle landbrug. 
Endvidere betragter interviewpersonerne kostemnerne, mælk og 
fuldkornsprodukter, som anbefales i de officielle kostråd, som en risiko for deres 
sundhed. Niels, Anne og Per udviser på den baggrund mistillid til de officielle kostråd, 
da de ikke stoler på, at kostrådene er udarbejdet udelukkende ud fra ønsket om at 
fremme befolkningens sundhed. Derudover afviser de kostrådenes videnskabelige 
legitimitet, da de oplever, at der ofte sker revideringer i anbefalingerne uden 
gennemsigtighed og efterrationalisering. Denne mistillid kan, jf. Giddens, overføres til 
et opgør med samfundets institutionelle dimensioner, hvor skjulte interessenter, 
såsom landbruget og fødevareindustrien, har indflydelse på kostanbefalingernes 
indhold. Ligeledes kan det, jf. Beck, ses som et udtryk for den samfundsmæssige 
rationalitet, som stiller sig i kritisk opposition til de officielle kostråd.  
Mia og Rikke forholder sig ikke på samme måde kritiske til de officielle kostråd 
og udtrykker tillid til, at de er lavet i borgernes interesse. Disse repræsenterer på den 
måde en mindre kritisk gruppe, som dog er enig med resten af interviewpersonerne i, 
at sundhed skal forstås individuelt. Vi kan på den måde konkludere, at der blandt 
danskere, som vælger alternative kostretninger i dag, ses en tydelig bevægelse mod 
en individualisering af egen sundhed. 
  
64 
 
Kapitel 8.0 - Konklusion 
I dette afsnit konkluderes på projektets resultater.  Der er i projektet arbejdet ud fra 
et hermeneutisk perspektiv for at fortolke på interviewpersonernes udsagn om 
deres erfaringer og holdninger til en individuel kostretning. Dette perspektiv har lagt 
grobund for en tredelt analyse, med fokus på den enkeltes Levestandard og valg af 
kostretning, Individuel følelse af sundhed samt Kritik af de officielle kostråd. Ud fra 
en sammenfatning af disse analysetematikkers delkonklusioner vil vi i det følgende 
besvare problemformuleringen: Hvordan kan man forstå de mennesker, der i dagens 
Danmark vælger at følge alternative kostretninger i et sundhedsfremme øjemed, som 
har elementer, der er modstridende med Fødevarestyrelsens Officielle Kostråd? 
 
I første analysetema ser vi, jf. Bourdieus teori, en tendens til, at interviewpersonerne 
er vokset op med traditionel, sund kost, og derigennem er blevet opdraget til at 
forstå vigtigheden i at spise sundt. Vi ser dog, at barndommen ikke er af så 
betydningsfuld karakter for udviklingen af habitus, når det handler om at søge 
alternative veje indenfor kosten. Ligeledes har den sociale kapital, i form af nære 
relationer, heller ikke nævneværdig betydning for interviewpersonernes valg af 
kostretning. Derimod finder vi, at medierne i dag bliver den primære 
inspirationskilde til valget af alternativ kostretning og dermed livsstil. 
Interviewpersonerne prioriterer dog forstsat deres sociale kapitaler højt, hvorfor de 
er villige til at gå på kompromis med efterlevelse af egne principper for at tilpasse sig 
de sociale fællesskaber. En anden tendens, vi ser, er, at interviewpersonerne ikke er 
begrænset af sine økonomiske kapitaler i forhold til at efterleve kostretningens 
principper. Idet kostretningens sundhedsgevinster overskygger udfordringerne, 
prioriterer selv interviewpersonerne med lav økonomisk kapital at finde kreative 
løsninger. Ligeledes tegner der sig et billede af, at interviewpersonerne har en høj 
kulturel kapital i deres felt, da de alle bruger tid på at orientere sig indenfor 
kostområdet. Dette står i opposition til Bourdieus udlægning af kulturel kapital, da 
de ikke har en akademisk baggrund.  Man kan derfor samlet set konkludere, at der 
findes store ligheder mellem interviewpersonernes habitus og kapitaler, som har 
haft indflydelse på deres valg af alternative kostretninger.  
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I anden analysetematik finder vi jf. Giddens, at opgavens interviewpersoner, i 
forbindelse med deres kostvalg, har oplevet en uventet positiv lindring af 
symptomer på sygdom og herigennem en øget livskvalitet. Disse mange positive 
konsekvenser af kostændringen har medført et ønske om at implementere 
kostvanerne i en sådan grad, at det bliver en livsstil fremfor en kur. For 
interviewpersonerne handler det om at eksperimentere med forskellige fødevarer 
for at finde frem til, hvad der føles rigtigt på egen krop. Interviewpersonerne 
distancerer sig således fra de generaliserede anbefalinger for i stedet at efterleve 
sine egne fortolkninger af sundhed. Samlet set viser dette en tendens til, at 
interviewpersonerne går mod en mere individualiseret sundhedsforståelse, modsat 
de mere generelle officielle kostråd. 
 
I det tredje analysetema finder vi, at tre af interviewpersonerne opfatter 
kostrådenes baggrund og indhold som utroværdige, og yder både skepsis og mistillid 
til udformningen af disse. På den måde gives der udtryk for en mistillid til, at 
kostrådene udelukkende er skabt af en interesse for borgernes sundhed og uden 
påvirkning fra landbruget og fødevareindustrien. Jf. Beck, ender 
interviewpersonerne dermed i den offentlige definitionsstrid mellem 
Fødevarestyrelsen og de alternative kostbevægelser, hvor det udfordres, hvem der 
har monopol på den videnskabelige rationalitet. På denne måde udvises en mistillid 
til samfundets ekspertsystemer, da den videnskabelige legitimitet bag kostrådene 
afvises af interviewpersonerne. De resterende to interviewpersoner, som ikke 
forholder sig kritiske til de officielle kostråd, udtrykker klar tillid til, at de er 
udarbejdet i borgernes bedste interesse og uden politiske dagsordener. På den måde 
kan man samlet set konkludere, at interviewpersonerne har et meget forskelligt syn 
på troværdigheden af de officielle kostråd, hvorfor vi ikke kan slutte, at en mistillid til 
disse udgør en afgørende betydning for at følge en alternativ kostretning. 
 
Ud fra opgavens formål med at forstå de danskere, der vælger at følge alternative 
kostretninger, mener vi, at opgavens konkluderede tendenser, med visse forbehold, 
kan gøre sig gældende for den samlede gruppe. 
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Kapitel 9.0 - Perspektivering 
I arbejdet med at finde svar på projektets problemformulering er der opstået nye 
perspektiver på emnet, som findes interessant at undersøge. Opgavens empiri viser 
en tydelig tendens til, at de danskere, som vælger alternative kostretninger i dag, gør 
det fordi, at denne kost har positiv indflydelse på deres krop og liv. Det findes 
ligeledes meget individuelt, hvad der virker på den enkelte. Denne individualiserede 
forståelse af, hvad der kan betegnes som en sund kost, er svær at forene med den 
videnskabelige forståelse, som danner grundlag for Fødevarestyrelsens officielle 
kostråd. De officielle kostråd er udformet på baggrund af naturvidenskabeligt 
dokumenterede undersøgelser, hvor viden forventes at kunne måles og vejes, og 
kun kan betragtes som sand, såfremt den kan dokumenteres med 95% sikkerhed. En 
sådan naturvidenskabelig videnstilgang udmønter sig i en langt mere generel 
kostvejledning, som er målrettet alle. Da disse forskellige forståelser af sand viden er 
svære at forene, er man hver i sær nødt til aktivt at tilslutte sig en af de to 
sandhedsforståelser, hvorfor der herigennem kan opstå en videnskonflikt. 
 Interviewpersonerne i denne opgave fortæller alle om positive indvirkninger 
på deres krop, når de udelukker visse fødevarer i deres kost, som Fødevarestyrelsen 
profilerer som sunde. Dette kan tyde på, at man ikke kan opstille generelle 
anbefalinger om kost, som skal have samme sunde effekt på hele befolkningen, idet 
alle mennesker er fysisk og psykisk unikke.  Denne antagelse indebærer et opgør 
med det naturvidenskabelige grundlag for de officielle kostråd, men herigennem 
også et opgør med statslige vejledninger og anbefalinger omkring sundhed.  
 Forestiller man sig, at denne individualiserede vidensforståelse blev 
implementeret som en statslig kostanbefaling, vil der, ud fra opgavens konklusion 
omkring positive sundhedsfremmende effekter af en alternativ kost, opstå klare 
fordele. Man vil se en begrænsning af sygdomsproblematikker og herigennem en 
øget livskvalitet hos en stor gruppe mennesker. Til gengæld kan man også forestille 
sig ulemper ved et opgør med de generelle kostanbefalinger. Ikke alle mennesker 
evner eller ønsker at bruge tid og ressourcer på at udforske maduniverset og 
klarlægge en unik sundhedsfremmende kostretning. Denne gruppe mennesker vil, 
uden generelle kostanbefalinger, derfor risikere at tilslutte sig en usund livsstil. På 
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den måde kan konsekvensen af at individualisere kostanbefalingerne være, at man 
ser en større differencering af sundhed i Danmark, med flere meget sunde 
mennesker og flere meget usunde mennesker.  
  Ud fra ovenstående refleksioner finder vi, at kampen omkring den sande 
viden, og bias ved hver af disse videnskabelige forståelser, er et højaktuelt emne at 
undersøge nærmere.    
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